
 

Prochains rendez-vous... 
 
 

AÎNÉS BRANCHÉS EN TOUTE SÉCURITÉ 
Covid oblige… nous devons adapter nos activités. 
Les prochains cafés-rencontres seront virtuels et se 

dérouleront de façon interactive sur « Zoom ».  
 

 
 
 
 
 
 

SÉCURITÉ DES DONNÉES PERSONNELLES 
Avec Nathalie Lampron, de Madison solutions Web 

 

Mardi 20 octobre à 9h  et Jeudi 22 octobre à 13h30 
 

Vous pouvez vous inscrire à l’une ou l’autre des journées puisque ce 
sera le même sujet qui sera traité. 
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Important de confirmer votre présence  
et nous indiquer la journée choisie, par courriel 

aqdrprojets@yahoo.com  
ou en téléphonant au 819 840-3090 

 
Le lien internet pour accéder à la rencontre vous 
parviendra par courriel quelques jours avant la date 
choisie. 
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Conseil d’administration 2020-2021 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 
Mariette Gervais, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 
Line Mongrain, secrétaire 
Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 
Thérèse Lévesque, directrice 

Pour un changement d’adresse,  
abonnement, etc. : 

 * 44, Rivière-à-Veillet, bureau 170 
  Sainte-Geneviève-de-Batiscan  
  G0X 2R0 

 ' 819-840-3090 

 7 aqdrdc@stegenevieve.ca  

 8 www.aqdr-des-chenaux.org 
 

En Action est une publication de 
l’AQDR des Chenaux produite 

collectivement par une équipe de 
membres bénévoles de la section.  
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 &DIp-UHQFRQWUH�YLUWXHO��� 
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WZ�^�E����h��hZ��h��d�d�>�dZ�s�/> 
�ĮŶ�ĚĞ�ƐƵŝǀƌĞ�ůĞƐ�ĐŽŶƐŝŐŶĞƐ�ĚƵ�ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚ�ĞŶ�ůŝŵŝƚĂŶƚ�ůĞƐ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƐ͕�ůĂ�ĐŽŽƌĚŽŶŶĂƚƌŝĐĞ�Ğƚ�ůĂ�ĐŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�
ƉƌŽũĞƚ� ĚĞ� ů͛�Y�Z�ĚĞƐ� �ŚĞŶĂƵǆ� ĚŝŵŝŶƵĞƌŽŶƚ� ůĞƵƌƐ� ƉƌĠƐĞŶĐĞƐ� ĂƵ� ďƵƌĞĂƵ�ĞŶ� ĂůƚĞƌŶĂŶƚ� ĂǀĞĐ� ĚĞƐ� ũŽƵƌŶĠĞƐ� ĚĞ�
ƚĠůĠƚƌĂǀĂŝů͘ 

/ů� ƐĞƌĂŝƚ�ĚŽŶĐ�ƉƌĠĨĠƌĂďůĞ�ƋƵĞ� ǀŽƵƐ� ƚĠůĠƉŚŽŶŝĞǌ� ĂǀĂŶƚ�ĚĞ� ǀŽƵƐ�ĚĠƉůĂĐĞƌ� Ɛŝ� ǀŽƵƐ� ƐŽƵŚĂŝƚĞǌ� ůĞƐ� ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƌ� ĂƵ�
ďƵƌĞĂƵ�ĚĞ�^ĂŝŶƚĞ-'ĞŶĞǀŝğǀĞ-ĚĞ-�ĂƟƐĐĂŶ͘�^ŽǇĞǌ�ĐĞƉĞŶĚĂŶƚ�ĂƐƐƵƌĠƐ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ƐƵŝǀŝƐ�ƚĠůĠƉŚŽŶŝƋƵĞƐ�Ğƚ�ĐŽƵƌƌŝĞůƐ�
ƐĞƌŽŶƚ�ĨĂŝƚƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ŵĞŝůůĞƵƌƐ�ĚĠůĂŝƐ͘��DĞƌĐŝ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ĐŽŵƉƌĠŚĞŶƐŝŽŶ͘ 

Le Conseil d’administration 
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                               QUEL SERA NOTRE AVENIR? 

Depuis déjà quelques jours, on sent que le confinement revient. Où en 
serons-nous quand vous lirez ces lignes ? Pour plusieurs, le confinement 
veut dire plus de solitude, plus de nostalgie mais aussi plus de solidarité. 
Contraint de ralentir nos activités, surtout celles sociales, on recommence 
à regarder autour de nous pour refaire ce qui a été positif au printemps 
mais ne pas refaire ce qui a été le plus contraignant ou difficile. Nous 

sommes des gens résilients qui sont capables de s’adapter aux nouvelles situations.  

Toutefois, l’automne est une saison plus triste pour plusieurs et la nostalgie peut nous 
envahir. On le constate à la télévision avec la reprise de plusieurs émissions, comme La 
petite Vie et même la mise à jour d’un nouveau Passe-Partout pour les enfants. Même les 
disques vinyles sont revenus à la mode. « Les chercheurs en sciences humaines et sociales 
ont démonté que la nostalgie ne se noue pas uniquement au passé et peut concerner le 
passé comme l’avenir. Le fait de nostalgier permet d’adoucir les souffrances du présent et 
d’imaginer un avenir meilleur » K. Niemeyer 2020 

Les inventions technologiques des dernières décennies ont permis la création de 
nombreuses façons de communiquer à distance même si nous prenons encore le 
téléphone pour prendre des nouvelles de nos proches ou de personnes que nous savons 
seules. Ce changement a été accéléré parce que nous avons dû modifier rapidement nos 
moyens de communication: téléphone cellulaire, écran tactile, Messenger, Zoom.   Mais... 
le changement peut engendrer de l’enthousiasme tout comme la peur de l’inconnu.  

L’AQDR veut continuer à être présente avec vous de toutes les façons possibles quelle que 
soit la vague ou les « vaguelettes » au fil du temps.  Pour être présente, l’AQDR doit aussi 
s’adapter. Les mesures sanitaires ne recommandant pas pour le moment de se rencontrer 
en présence, à plusieurs, comme nous l’avons fait pour notre AGA. Pour le moment, nous 
ferons des café-rencontres sur une plate-forme informatique. Présentement plus de 40% de 
nos membres, selon nos registres, ont un accès internet.  Pour les autres personnes ou 
celles qui auront manqué les café-rencontres, le texte de la présentation sera disponible 
dans le bulletin suivant.  De même, pour ceux et celles qui le désirent, une nouvelle 
activité Mémoire vive 2020 s’offre à vous. Écrire ses souvenirs aide à se remémorer les 
situations et même souvent à les trouver moins pénibles pour certains.  

En terminant, avec cette pandémie, vous membres de l’AQDR 
avez été exemplaires jusqu’ici. Je vous en remercie et vous 
encourage à continuer à suivre les consignes sanitaires afin 
que nous puissions passer un bel automne tous ensemble! 

                          Jacqueline 

eGLWRULDO 



 – En Action 2FWREUH������—�3DJH�� 

��������������KD/d�^����>͛�Y�Z�E�d/KE�>� 
 

>͛�Y�Z�ŶĂƟŽŶĂůĞ�ŝŶǀŝƚĞ�ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ƋƵŝ�ůĞ�ƐŽƵŚĂŝƚĞŶƚ�Ğƚ�ƋƵŝ�ŽŶƚ�ĚĞ�ů͛ŝŶƚĠƌġƚ�ƉŽƵƌ�ůĞ�ƐƵũĞƚ͕�ă�ƐĞ�ũŽŝŶĚƌĞ�ĂƵǆ�
ĐŽŵŝƚĠƐ�ƐƵŝǀĂŶƚƐ�͗� 

 
 
 
 
 
 

 

WŽƵƌ�ƉůƵƐ�Ě͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ͕�ǀŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ĐŽŵŵƵŶŝƋƵĞƌ�ĂǀĞĐ�
ŶŽƵƐ� ĂƵ� ďƵƌĞĂƵ� ĚĞ� ^ĂŝŶƚĞ-'ĞŶĞǀŝğǀĞ-ĚĞ-�ĂƟƐĐĂŶ� ;ϴϭϵ-
ϴϰϬ-ϯϬϵϬͿ�ƉŽƵƌ�ŶŽƵƐ�ĚŽŶŶĞƌ�ǀŽƐ� ĐŽŽƌĚŽŶŶĠĞƐ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�
ƚƌĂŶƐŵĞƩƌŽŶƐ�ă�ů͛�Y�Z�ŶĂƟŽŶĂůĞ͘ 

 

 
 

����������������������������KD/d�^����>͛�Y�Z���^��,�E�hy 
DġŵĞ�Ɛŝ�ůĞƐ�ĂĐƟǀŝƚĠƐ�ƐŽŶƚ�ĂƵ�ƌĂůĞŶƟ͕�ůĞƐ�ĚŝīĠƌĞŶƚƐ�ĐŽŵŝƚĠƐ�ĚĞ�ŶŽƚƌĞ�ƐĞĐƟŽŶ��Y�Z�ƐŽŶƚ�
ƋƵĂŶĚ�ŵġŵĞ�ă�ůĂ�ƌĞĐŚĞƌĐŚĞ�ĚĞ�ďĠŶĠǀŽůĞƐ͘� 
 

�ŽŵŝƚĠ��ĠĨĞŶƐĞ�ĚĞ�ĚƌŽŝƚƐ� 
Þ �ŝƐĐƵƚĞƌ�ĚĞƐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�Žƶ�ůĞƐ�ĚƌŽŝƚƐ�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƌĞƚƌĂŝƚĠĞƐ�Ğƚ�ĂŠŶĠĞƐ�ƐŽŶƚ�ďĂĨŽƵĠƐ͖ 
Þ WůĂŶŝĮĞƌ�ůĞƐ�ĂĐƟŽŶƐ�ƉŽƐƐŝďůĞƐ�ƉŽƵƌ�ƌĠƉŽŶĚƌĞ�ĂƵǆ�ďĞƐŽŝŶƐ�ĚĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�Ğƚ�ĚĞ�ůĂ�ƉŽƉƵůĂƟŽŶ�ĂŠŶĠĞ�ĚĞ�ůĂ�DZ��ĚĞƐ�

�ŚĞŶĂƵǆ͘ 
 

�ŽŵŝƚĠ��ĐƟǀŝƚĠƐ� 
Þ WůĂŶŝĮĞƌ�Ğƚ�ŽƌŐĂŶŝƐĞƌ�ůĞƐ�ĂĐƟǀŝƚĠƐ�ĚĞ�ǀŝĞ�ĂƐƐŽĐŝĂƟǀĞ�ă�ƌĠĂůŝƐĞƌ�ĂƵ�

ĐŽƵƌƐ�ĚĞ�ů͛ĂŶŶĠĞ͖ 
Þ �Ŷ�ĐĞ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ƉĂŶĚĠŵŝĞ͕�ĠǀĂůƵĞƌ�ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ�ŽƉƟŽŶƐ�Ě͛ĂĐƟǀŝƚĠƐ͘ 

 

�ŽŵŝƚĠ��ƵůůĞƟŶ��Ŷ��ĐƟŽŶ 
 �sŽƵƐ�ĂǀĞǌ�ĚĞ�ů͛ŝŶƚĠƌġƚ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ĚĠĨĞŶƐĞ�ĚĞ�ĚƌŽŝƚƐ͕�ůĞƐ�ůŽŝƐŝƌƐ͕�ůĂ�ƐĂŶƚĠ͕�ŽƵ����
 �ƚŽƵƚ�ĂƵƚƌĞ�ƐƵũĞƚ�͍ 

Þ �ŽůůĂďŽƌĞƌ�ă�ůĂ�ƌĠĚĂĐƟŽŶ�ĚƵ��ƵůůĞƟŶ��Ŷ��ĐƟŽŶ͘ 
 

�ŽŵŝƚĠ�DŝůŝĞƵ�ĚĞ�ǀŝĞ� 
Þ �ŽůůĂďŽƌĞƌ� ă� ůĂ� ƉŽƵƌƐƵŝƚĞ� ĚĞƐ� ĂĐƟǀŝƚĠƐ� ĚĂŶƐ� ůĞƐ� ƉĞƟƚĞƐ� ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�

ƉƌŝǀĠĞƐ�ƉŽƵƌ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ąŐĠĞƐ�ůŽƌƐƋƵĞ�ůĂ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ůĞ�ƉĞƌŵĞƩƌĂ͖ 
Þ WĂƌƟĐŝƉĞƌ�ĂƵǆ�ĨŽƌŵĂƟŽŶƐ�ŽīĞƌƚĞƐ�ĂƵǆ�ďĠŶĠǀŽůĞƐ͘ 

 

dĠůĠƉŚŽŶŝƐƚĞƐ 
Þ ^ĞůŽŶ� ůĞ� ƚĞŵƉƐ� ĚŽŶƚ� ǀŽƵƐ�ĚŝƐƉŽƐĞǌ͘͘͘ĂƉƉĞůƐ� ĂƵǆ�ŵĞŵďƌĞƐ� ĚĞ� ǀŽƚƌĞ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠ� ƉŽƵƌ� ůĞƐ� ĂĐƟǀŝƚĠƐ�ŽƵ� ĂƵƚƌĞƐ͕�

ƐĞůŽŶ�ůĞƐ�ďĞƐŽŝŶƐ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞĐƟŽŶ͘ 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

Si la possibilité de mettre à con-
tribution votre expérience et 
que le mandat d’un comité 
rejoint vos intérêts, nous vous 
serions reconnaissants de com-
muniquer avec la coordonna-
trice ou un membre du conseil 
d’administration. 

819 840-3090     ou      
aqdrdc@stegenevieve.ca 

�ŽŵŝƚĠ�ŶĂƟŽŶĂů�ƐƵƌ�ůĞƐ�ƌĠƐŝĚĞŶĐĞƐ�ƉƌŝǀĠĞƐ�ƉŽƵƌ�
ĂŠŶĠƐ�;ZW�Ϳ� 

>Ğ�ŵĂŶĚĂƚ�ĚĞ�ĐĞ��ŽŵŝƚĠ�ƐĞƌĂ�͗ 
Þ >ŝƐƚĞƌ�ůĞƐ�ĞŶũĞƵǆ�ĚĞƐ�ĂŠŶĠƐ�ƌĠƐŝĚĂŶƚƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�

ZW��Ğƚ�ĞŶ�ĠƚĂďůŝƌ�ůĞƐ�ƉƌŝŽƌŝƚĠƐ͖ 
Þ DĞƩƌĞ�ă�ũŽƵƌ�ŶŽƚƌĞ�ĐĂŚŝĞƌ�ĚĞƐ�ƌĞǀĞŶĚŝĐĂƟŽŶƐ�

ĐŽŶĐĞƌŶĂŶƚ�ůĞƐ�ĞŶũĞƵǆ�ƐŽƵůĞǀĠƐ�ƉĂƌ�ůĞƐ�ĂŠŶĠƐ�
ƌĠƐŝĚĂŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ZW�͘ 

�ŽŵŝƚĠ�ĮƐĐĂůŝƚĠ�Θ�ƌĞǀĞŶƵ͘ 
>Ğ�ŵĂŶĚĂƚ�ĚĞ�ĐĞ�ĐŽŵŝƚĠ�ĐŽŶƐŝƐƚĞƌĂ�ĞŶƚƌĞ�ĂƵƚƌĞƐ�ă�
ƌĞĐŚĞƌĐŚĞƌ�Ğƚ�ĂŶĂůǇƐĞƌ�ůĞƐ�ĞŶũĞƵǆ�ƐƵŝǀĂŶƚƐ ͗ 

Þ >Ă�ďŽŶŝĮĐĂƟŽŶ�ĚĞ�ůĂ�^ĠĐƵƌŝƚĠ�ĚĞ�ůĂ�ǀŝĞŝůůĞƐƐĞ�
Θ�ĚƵ�ZĠŐŝŵĞ�ĚĞƐ�ƌĞŶƚĞƐ�ĚƵ�YƵĠďĞĐ 

Þ >͛ĂƵƚŽŵĂƟƐĂƟŽŶ�ĚĞ�ů͛ŽĐƚƌŽŝ�ĚƵ�^ƵƉƉůĠŵĞŶƚ�
ĚĞ�ƌĞǀĞŶƵ�ŐĂƌĂŶƟ�ĂƵǆ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵĂůŝĮĠĞƐ�
ĚğƐ�ƋƵ͛ŝůƐ�ŽŶƚ�ĂƩĞŝŶƚ�ů͛ąŐĞ�ĚĞ�ϲϱ�ĂŶƐ 

Þ >ĞƐ�ǀĞĐƚĞƵƌƐ�Ě͛ĂƉƉĂƵǀƌŝƐƐĞŵĞŶƚ�ĚĞƐ�ĂŠŶĠƐ 
Þ >Ă�ŵŝƐĞ�ĞŶ�ƉůĂĐĞ�Ě͛ƵŶ�ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ�ĚĞ�ƌĞǀĞŶƵ�

ŵŝŶŝŵƵŵ�ŐĂƌĂŶƟ 
Þ >ĞƐ�ĚŝǀĞƌƐ�ĐƌĠĚŝƚƐ�Ě͛ŝŵƉƀƚ�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ĂŠŶĠƐ 
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ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE 

L’AQDR des Chenaux a tenu son assemblée générale annuelle le 18  septembre 
dernier au Centre communautaire J.-A.-Lesieur de Sainte-Geneviève-de-
Batiscan. Trente-trois membres ont assisté à l’AGA qui a été suivi de différentes 
présentations.  

La présidente a fait un suivi du sondage distribué en décembre 2019: 35% des 
membres ont retourné le document et leurs réponses seront très précieuses pour 

la planification stratégique qui s’amorcera bientôt.  Le maintien à domicile est ressorti très fort comme enjeu principal dans 
le sondage. Pour travailler à ce dossier, Yolande Massicotte a été embauchée en juin dernier. Elle a d’ailleurs présenté le 
mandat qui lui a été confié: dans un premier temps, elle ressort différentes statistiques qui lui permettent d’avoir le profil 
des personnes de 50 ans et plus de notre territoire. Elle s’attardera ensuite aux besoins des personnes vivant à domicile 
pour ensuite recenser les services qui peuvent les aider. Un autre aspect de son travail sera d’établir des partenariats 
pour aller chercher des avantages pour les membres AQDR.  

Louise Dolbec a ensuite présenté le document synthèse du projet JE SUIS la Solution puisque 
l’activité finale du projet, prévue en avril, n’a pas pu avoir lieu. Le tirage de six prix de participation 
pour le concours « Pour en finir avec l’intimidation » a aussi été fait. La chargée de projet a 
également parlé du projet mené présentement : Aînés branchés en toute sécurité. 

Même s’il n’y a pas eu de repas comme à l’habitude, une bonne collation avec les galettes de la 
Fabrique Gourmande de Saint-Narcisse a été offerte. Huit prix de présence ont également été tirés. 

Une belle rencontre où les membres ont signifié leur intérêt à reprendre les activités « en 
personne »… si les consignes du gouvernement le permettent. 

UN GRAND MERCI DE VOTRE PRÉSENCE ! 

eFKRV�GX�&$ 
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����� ���� ����������� ��������������ǡ� �ǯ������� ��� ��� ����±���� ���� �� �±��±�����
��������� ǣ� ���� ����������±�� �ǯ����������� �������� ������ ���� ������ ��� ��������� ���
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��� ����� ����� ������� ���������� ���� ���� ����� �������� ����°�� ���� ���������� �Á�±���

�������������������Ǩ�����������������Á�±�����������������Ǩ 
�������ǣ���±���� 

6XLYL�&29,' 
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UNE CAPSULE VIDÉO D’ÉDUCATION POPULAIRE SUR L’ÂGISME 
 

Le Regroupement des organismes d’éducation populaire autonome de la Mauricie (ROÉPAM) - dont 
l’AQDR des Chenaux est membre - a produit une capsule vidéo afin de souligner la Journée 
internationale des aînés. 
 

Cette capsule vidéo intitulée « Âgisme : Connaissez-vous sa définition? » vise à démystifier la 
discrimination que subissent les aînés du Québec. 
 

Après une brève définition de ce qu’est l’âgisme, l’actrice trifluvienne Carolle Lafrance présente des 
exemples de commentaires négatifs que les aînés peuvent vivre au quotidien. Certains de ces exemples 
surprennent tellement ils pourraient sembler anodins, voire même positifs en apparence.  
 

La capsule vidéo « Âgisme : Connaissez-vous sa définition? » se conclut par une incitation à faire du 
respect envers les aînés du Québec une priorité pour tous. 

 
Vous pouvez visionner cette capsule vidéo en allant sur la page Facebook de notre 
section puisque nous l’avons partagé avec grand plaisir: facebook.com/aqdrdeschenaux/ 
 

Merci à notre regroupement ROÉPAM pour cette action de sensibilisation ! 

 

 

M. Victor Trépanier, répartiteur du 
TAC des Chenaux, a répondu à la 
question de notre membre :  

« Le transport collectif a recommencé au début de septembre, du lundi au jeudi. Les départs 
s’organisent selon le nombre de personnes. Et oui, il est possible d’aller chercher la personne à 
son domicile. » 

Il faut téléphoner au 819-840-0968 poste 1 idéalement quelques jours avant la sortie prévue pour que le 
répartiteur puisse organiser le transport. Il vous contactera ensuite pour vous donner l’heure du départ et 
d’arrivée. 

N’hésitez pas à communiquer avec M. Trépanier pour toutes autres questions concernant le transport collectif et 
adapté. C’est un service qui peut être très utile. 

 

 

9RLFL�FH�TXL�HVW�LQVFULW�VXU�OH�VLWH�:HE�GX�7$&�GHV�&KHQDX[��� 

dƌĂŶƐƉŽƌƚ�ĐŽůůĞĐƟĨ 
Vous avez des besoins pour le travail, la formation, rendez-vous médicaux et autres. Nous désirons répondre 
à vos besoins. Simplement nous téléphoner et nous vous offrirons toutes les disponibilités de déplacements 
de la MRC Des Chenaux vers Trois-Rivières, Shawinigan ou les déplacements à l'intérieur de la 
MRC Des Chenaux. 

                                                             819-840-0968 poste 1  

(Q�UpSRQVH�j�QRV�PHPEUHV 
Est-ce que le transport collectif me permet 
d’aller magasiner à Trois-Rivières ? Passe-t-il 
me prendre à mon domicile ? 
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Le 1er octobre a lieu la Journée internationale des personnes aînées. Les différentes activités organisées tout au long de 
cette journée ont pour but de rappeler que les droits des personnes aînée sont indissociables des principes énoncés par 
l’ONU. 

Un rôle à jouer dans la société 

Partout dans le monde, une génération qui a connu des périodes beaucoup plus difficiles que celle que nous traversons 
aujourd’hui demande, à travers ses organisations représentatives, que la société prête davantage attention à ses 
conditions de vie et au respect de ses droits. 

Il est facile de démontrer du respect et de la gratitude aux personnes âgées qui vous entourent. Il existe de nombreuses 
façons de remercier les aînés de votre entourage pour tout ce qu’ils font. 

-RXUQpHV�VSpFLDOHV 

19 au 25 octobre 2020 

SEMAINE NATIONALE DE L’ACTION COMMUNAUTAIRE AUTONOME (ACA) 
 

Le milieu communautaire fait partie intégrante du filet social québécois au même titre que les 
services publics et les programmes sociaux. Initié par les gens de la communauté, le mouvement de 
l’action communautaire autonome constitue l’une des formes de participation citoyenne la plus 
importante, la mieux organisée et la plus engagée pour la justice sociale au Québec.  

 
UN RÔLE DE TRANSFORMATION SOCIALE 
La pratique de l’action communautaire autonome est axée sur la transformation sociale, c’est-
à-dire une pratique engagée dans des actions visant l’amélioration du tissu social, des droits et 
de la qualité de vie.  
 

UNEAPPROCHE DE PARTICIPATION CITOYENNE 
L’action communautaire autonome est un mouvement qui a été créé à l’initiative des citoyens et citoyennes ou des 
communautés dans une perspective de prise en charge individuelle et collective visant la transformation des 
conditions de vie et le respect des droits. 
 
DES ORGANISMES AUTONOMES 
Les organismes d’action communautaire autonome sont libres de déterminer leur mission, leurs orientations, leurs 
approches d’intervention, leurs pratiques ainsi que leurs modes de gestion. Ils sont également autonomes sur le 
plan de leurs actions politiques. Bien qu’ils soient financés par le gouvernement ou par des partenaires, ils 
appartiennent à la communauté. 

L’AQDR DES CHENAUX…  
FIÈRE DE FAIRE PARTIE DE CE MOUVEMENT D’ACTION COMMUNAUTAIRE AUTONOME! 
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3RXUTXRL�FH�WKqPH"�3RXU�PLHX[�QRXV�FRQQDvWUH�HW�SRXU�PLHX[�LGHQWLILHU�QRV�EHVRLQV��'¶HQWUpH�GH�MHX[��LO�IDXW�
JDUGHU�j�O¶HVSULW�TX¶DYHF�O¶DYDQFpH�HQ�kJH�HW�OHV�SHUWHV�GH�PRELOLWp��OHV�EHVRLQV�pYROXHQW��%LHQ�VH�FRQQDvWUH�
HQ�WDQW�TXH�JURXSH�HVW�GRQF�FUXFLDO� 

&H�TXL�QRXV�LQWpUHVVDLW�OH�GHUQLHU�PRLV�F¶pWDLW�GH�ELHQ�FRQQDvWUH�OHV�DLQpV�GH�OD�05&�SDU�JURXSH�G¶kJH�HW�GH�
VH[H�SDUFH�TXH�QRXV�DYRQV�GHV�EHVRLQV�GLIIpUHQWV�HW�TXH�FKDFXQ�pYROXH�GDQV�OH�WHPSV�DYHF�O¶kJH� 

3RXU� OH� EXOOHWLQ� G¶RFWREUH�� MH� YRXV� SUpVHQWH� OHV� GRQQpHV� GHV� ��� DQV� HW� SOXV� SRXU� FKDFXQH� GHV� QHXI�
PXQLFLSDOLWpV�GH�OD�05&�TXH�UHSUpVHQWH�O¶$4'5�GHV�&KHQDX[� 

'¶DERUG�� XQ� SHWLW� UDSSHO� VXU� OH� QRPEUH� WRWDO� GH� OD� SRSXODWLRQ� GHV�PXQLFLSDOLWpV� FRXYHUWHV� SDU� O¶$4'5�GHV�
&KHQDX[��HQ�������&HOOH-FL�VH�FKLIIUH�j��� ����SHUVRQQHV�GRQW�������TXL�VRQW�kJpHV�GH�SOXV�GH����DQV��3RXU�
OHV�QHXI�PXQLFLSDOLWpV��OHV����DQV�HW�SOXV�UHSUpVHQWH�����GH�OD�SRSXODWLRQ�WRWDOH��4XDQW�DX[����DQV�HW�SOXV��
QRXV�GpQRPEURQV�� ����DLQpV��FH�TXL�UHSUpVHQWH�����GH�OD�SRSXODWLRQ�WRWDOH�GH�OD�05&��VRLW�SUqV�GX�ó�GH�
VD� SRSXODWLRQ�� ,O� IDXW� DXVVL� JDUGHU� j� O¶HVSULW� TXH� OH� JURXSH� OH� SOXV� QRPEUHX[�� FH� VRQW� OHV� ��-��� DQV�� TXL�
UHSUpVHQWH�j�OXL�VHXO�����GH�OD�SRSXODWLRQ��(W��TXH�FHX[-FL�VH�MRLQGURQW�WUqV�ELHQW{W�DX[����DQV�HW�SOXV� 
 

 

 

0DLQWHQDQW�� VL� QRXV� UHJDUGRQV� OH� WDEOHDX� GHV� ��� DQV� HW� SOXV� SDU�PXQLFLSDOLWp�� QRXV� FRQVWDWRQV� TXH� VHSW�
PXQLFLSDOLWpV�VXU�QHXI�RQW�SOXV�GH�����GH�OHXU�SRSXODWLRQ�TXL�IDLW�SDUWLH�GX�JURXSH�GHV����DQV�HW�SOXV��1RWH]�
TXH� GHX[� PXQLFLSDOLWpV� RQW� XQH� SRSXODWLRQ� QHWWHPHQW� SOXV� kJpH�� DYHF� XQH� SURSRUWLRQ� GH� ���� GH� OHXU�
SRSXODWLRQ��VRLW�6DLQW-6WDQLVODV�HW�%DWLVFDQ��&HV�GHUQLqUHV�VRQW�VXLYLHV�GH�6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ�HW�
GH�6DLQW-3URVSHU�DYHF�XQH�SURSRUWLRQ�GH������SRXU�O¶DQQpH�TXL�QRXV�FRQFHUQH��j�VDYRLU������� 

2XL�F¶HVW�YUDL�TXH�OD�SRSXODWLRQ��GH�VRXFKH��YLHLOOLW�GDQV�QRV�PXQLFLSDOLWpV�PDLV�LO�\�D�DXVVL�XQ�SKpQRPqQH�TXL�
DFFHQWXHUDLW� OH�PRXYHPHQW� GH� YLHLOOLVVHPHQW� GH� OD�05&� GHV� &KHQDX[�� F¶HVW� O¶pWDEOLVVHPHQW� GH� QRXYHDX[�
UHWUDLWpV�HQ�0DXULFLH��2XL��RXL��LOV�YLHQQHQW�V¶\�pWDEOLU�SDU�FKRL[�HW�SDUPL�HX[��FHUWDLQV�YLHQQHQW�V¶pWDEOLU�GDQV�
QRWUH�05&��5pVXOWDW��QRXV�VRPPHV�SOXV�QRPEUHX[�HW� LO� IDXW�V¶HQ�UpMRXLU�FDU�SOXV�QRXV�VRPPHV�QRPEUHX[��
SOXV�LO�\�D�GH�FKDQFH�TXH�QRXV�REWHQLRQV�GHV�VHUYLFHV�SRXU�DPpOLRUHU�OD�TXDOLWp�GH�YLH�GH�FHX[�TXL�VRXKDLWHQW�
YLYUH�OH�SOXV�ORQJWHPSV�SRVVLEOH�j�OHXU�UpVLGHQFH� 

081,&,3$/,7e 120%5( 3285&(17$*(�� 
3238/$7,21�727$/( 

6DLQW-0DXULFH ��� ����� 

6DLQW-/XF-GH-9LQFHQQHV ��� ����� 

&KDPSODLQ ��� ����� 

6DLQW-1DUFLVVH ��� ����� 

6DLQWH-$QQH-GH-OD-3pUDGH ��� ����� 

6DLQW-3URVSHU ��� ��� 

6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ ��� ��� 

6DLQW-6WDQLVODV ��� ����� 

%DWLVFDQ ��� ����� 

727$/ �����   

&KURQLTXH�GH�O¶DJHQWH�GH�GpYHORSSHPHQW 
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6L�RQ�FRPSDUH�OH�WDX[�GHV����DQV�HW�SOXV�DYHF�OH�UHVWH�GX�4XpEHF�HW�GH�OD�0DXULFLH��OD�SRSXODWLRQ�GH�OD�05&�
GHV�&KHQDX[�HVW�SOXV�kJpH��(Q�������OD�SURSRUWLRQ�pWDLW�UHVSHFWLYHPHQW�GH�������HW��������,FL��M¶DYRXH�TXH�
M¶DL�pWp�XQ�SHX�© SDUHVVHXVH ª«�FDU�SRXU�O¶DQQpH�������LO�DXUDLW�IDOOX�TXH�MH�FRPSWDELOLVH�OH�WDX[��FRPPH�MH�
O¶DL�IDLW�SRXU�OHV�PXQLFLSDOLWpV�GH�OD�05&�GHV�&KHQDX[��SRXU�FKDFXQH�GHV�PXQLFLSDOLWpV�GX�4XpEHF��SXLV�HQ�
IDLUH�XQH�PR\HQQH��DORUV�M¶DL�RSWp�SRXU�OD�IDFLOLWp�� O¶DQQpH������TXL�DIILFKDLW�FHV�GRQQpHV��dD�GRQQH�WRXW�GH�
PrPH�XQ�ERQ�DSHUoX�� 

$XWUHV� IDLWV� LQWpUHVVDQWV�� 6DLQWH-$QQH-GH-OD-3pUDGH� HW� 6DLQW-0DXULFH� RQW� SOXV� GH� ���� DLQpV� GH� ��� DQV� HW�
SOXV��2XWUH�FHOD��OHV����DQV�HW�SOXV�UHSUpVHQWHQW�����GH�O¶HQVHPEOH�GHV����DQV�HW�SOXV� 

)LQDOHPHQW�� GX� JURXSH� GHV� ��� DQV� HW� SOXV� �VL� QRXV� VRXVWUD\LRQV� OHV� ��� DQV� HW� SOXV�� F¶HVW-j-GLUH� FHX[�
VXVFHSWLEOHV�GH�TXLWWHU� OHXU�PDLVRQ�SRXU�XQH�UpVLGHQFH�SRXU�DLQpV�� LOV�UHSUpVHQWHQW�VHXOHPHQW�����GHV����
DQV�HW�SOXV��VRLW�����DLQpV�VXU�XQ�WRWDO�GH�������,O�QRXV�UHVWH�WRXW�GH�PrPH������SHUVRQQHV�DLQpHV��9RXV�
DOOH]�PH�GLUH�TXH����DQV�F¶HVW�XQ�SHX� WDUG�SRXU�TXLWWHU� OD�PDLVRQ��PDLV�SRXU�FHUWDLQV�FH�Q¶HVW�SDV� OH�FDV��
4X¶j�FHOD�QH�WLHQQH��DORUV� MH�YDLV�UDMRXWHU� OH�JURXSH�GHV���-���DQV�� �(Q�DGGLWLRQQDQW� OHV���-���DQV�DX[����
DQV�HW�SOXV��QRXV�SDVVRQV�j�����GH� OD�SRSXODWLRQ�GHV����DQV�HW�SOXV��VRLW�HQ�QRPEUH�����DLQpV��TXL�VRQW�
VXVFHSWLEOHV�G¶DOOHU�HQ�UpVLGHQFH��&H�TXL�QRXV�ODLVVH������DLQpV��VRLW�����GH�OD�SRSXODWLRQ�WRWDOH�GH�OD�05&��
TXL�GpVLUHQW�SURILWHU�OH�SOXV�ORQJWHPSV�SRVVLEOH�GH�OHXU�UpVLGHQFH�TXL�OHXU�DVVXUH�XQH�PHLOOHXUH�TXDOLWp�GH�YLH� 

9RXV� rWHV� XQ� SHX� pWRXUGL� SDU� FHV� FKLIIUHV"� -H� VDLV�� F¶HVW� EHDXFRXS� GH� FKLIIUHV��PDLV� G¶RUHV� HW� GpMj� QRXV�
VDYRQV� R�� QRXV� QRXV� VLWXRQV� HQ� WHUPH� GH� YLHLOOLVVHPHQW� GH� OD� SRSXODWLRQ� SDU� UDSSRUW� j� O¶HQVHPEOH� GX�
4XpEHF��GH� OD�0DXULFLH�HW�GHV�PXQLFLSDOLWpV�YRLVLQHV��(W�FRPPH�GLUDLW�XQH�DPLH�© F¶HVW�XQ�EHDX�JURXSH ª�
SRXU�TXL� O¶$4'5�HVSqUH�FRQWULEXHU�DX�PDLQWLHQ�j�GRPLFLOH��F¶HVW-j-GLUH�SDV�VHXOHPHQW�j�YLYUH�FKH]�QRXV�OH�
SOXV� ORQJWHPSV� SRVVLEOH�PDLV� j�ELHQ� YLYUH� FKH]� QRXV�� (Q� HVSpUDQW� TXH� YRXV� DYH]� ELHQ� DSSUpFLp� FHWWH�
QRXYHOOH�FKURQLTXH�HW�FHOD�PrPH�DYHF�WRXV�FHV�FKLIIUHV�TXL�GHPDQGHQW�GH�O¶DWWHQWLRQ�� 

 

 
 

LES BESOINS, EN TEMPS DE COVID 
Pour terminer, une petite chronique pour mieux se préparer à bien connaître et comprendre ses 
besoins. Pourquoi? Parce que la satisfaction de nos besoins colore nos émotions. Et, de ce temps-ci, 
le coronavirus met à mal la satisfaction de nos besoins. Oui, oui, nos besoins sont malmenés en 
raison des contraintes : réduction drastique des déplacements, coincés dans des espaces 
relativement limités, notre vie sociale en prend un méchant coup…  

Même pour des ainés de bonne volonté et résilients, ce n’est pas simple et ni agréable. Dépassés, 
fatigués, angoissés, pour ne nommer que celles-là, ce sont des émotions désagréables 
déclenchées par nos besoins non satisfaits en temps de coronavirus. Et qui plus est, nos émotions 
sont le message de nos besoins à combler. Ces besoins se déclinent en préférences, en désirs et en 
appétence. Ici, pour faire plus simple j’aurais pu écrire « envie » à la place d’appétence; Bien voilà, 
c’est dit! 

Par exemple, à la retraite nous avons un besoin de contribution. Mais en temps de Covid, on se 
sent plutôt inutile. Le coronavirus freine la possibilité de s’impliquer, de s’investir, de participer.  

On est un peu comme un cheval. Eh oui, ils ont besoins d’espace, de manger et de socialiser. 
Laisser un cheval seul dans une écurie et dans son box de 10x10, il va vite déprimer et développer 
des tics, soyez-en assurés. 

Donc, bien se connaître sera crucial. Je vous reviens donc bientôt sur vos besoins. 

Yolande Massicotte, DJHQWH�GH�GpYHORSSHPHQW 



Voici une autre histoire d’Alice et Bruno, tirée du 
document produit par Santé Canada. 

LE TAPIS VOLANT 
Le fait d’être si souvent chez Bruno m’a fait réfléchir à ce que le confort signifie concrètement pour 
moi… 

J’ai convaincu Bruno d’améliorer la qualité de l’éclairage et de consolider les escaliers. Il a même 
fait réparer la terrasse arrière. Du coup, la maison s’est embellie et offre maintenant plus de 
sécurité. Mais il y a un changement que je n’ai jamais pensé faire; cela nous aurait pourtant 
épargné bien des émotions. 

Par un bel après-midi d’octobre, Bruno et moi étions sur la terrasse arrière à admirer les belles 
couleurs d’automne. La sonnerie de la porte d’entrée a retenti et Bruno s’est levé d’un bond pour 
aller répondre. Il est très agile pour ses 75 ans et personne ne pourrait l’accuser de s’atrophier en 
vieillissant, croyez-moi ! 

Quelques secondes après son départ, j’ai entendu un fracas épouvantable et 
un cri à faire frémir. J’ai couru voir ce qui s’était passé et là, devant la porte 
d’entrée, j’ai vu mon Bruno étalé de tout son long parmi les parapluies et les 
éclats de céramique du porte-parapluies. Sa fille essayait d’entrer dans la 
maison pour lui venir en aide mais Bruno bloquait complètement la porte. 

Près de lui se trouvait l’objet responsable de sa chute : un petit tapis oriental qui 
devait orner le hall depuis des décennies. Il avait maintenant l’épaisseur d’une 
feuille et le moindre mouvement d’air l’envoyait valser à l’autre bout du 
plancher. Bruno n’avait certainement pas dû y poser le pied à plat.  

Je me sentais terriblement coupable. Nous aurions pu prévoir l’incident; les carpettes et les tapis 
causent plusieurs chutes à la maison, c’est bien connu. Puisque Bruno ne voulait pas se débarrasser 
de ce tapis, j’ai décidé de le doubler de caoutchouc anti-dérapant afin de prévenir les glissades.  

Si nous y avions pensé avant, Bruno n’aurait pas eu à faire ce numéro de haute voltige sur un tapis 
volant. Mais il ne le refera pas de sitôt : une nuit dans la salle d’urgence de l’hôpital suffit 
amplement pour ramener quelqu’un les deux pieds sur terre.  

Sur le chemin de la vie, il est bon de trouver un abri. 
L’abri, c’est le bras sur lequel on s’appuie, c’est l’aîné qui encourage.  

L’abri c’est le frère qui nous aime. 
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$vQpV�HW�VpFXULWp�DYHF�$OLFH�HW�%UXQR 

  NOUVELLE ADRESSE :  

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

Tél. 418 325-2332  ·  Fax : 418 325-3142   ·  www.brunet.ca 
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��8QH�SURSRVLWLRQ�G¶DFWLYLWp�$4'5 � 

�3URMHW ��0e02,5(�9,9(����� 

%RQMRXU� 

(Q�FHWWH�SpULRGH�GH�SDQGpPLH�PRQGLDOH��SRXU�SUHQGUH�QRWUH�SODFH�GDQV�O¶KLVWRLUH�HW�FRQVHUYHU�OHV�UpFLWV�GH�FHW�
pYpQHPHQW�GDQV�QRV�DUFKLYHV��YRWUH�H[pFXWLI�GH�O¶$4'5�D�SHQVp�YRXV�SURSRVHU�G¶pFULUH�XQH�OHWWUH�TXL�SDUOH�GH�
YRWUH�H[SpULHQFH�&29,'-��� 

&HWWH�DFWLYLWp�V¶DGUHVVH�DX[�PHPEUHV�HW�DX[�IXWXUV�PHPEUHV� 

&HWWH� OHWWUH� SHXW� V¶DGUHVVHU� j� TXL� YRXV� YRXOH]� �HQIDQWV�� SHWLWV-HQIDQWV�� SDUHQWV��
DPLāHāV«��HW�VRXV�OD�IRUPH�TXH�YRXV�GpVLUH]��SRqPH��URPDQ��UpFLW��RSLQLRQ«���1RXV�
VDYRQV�TXH�FHW�pYpQHPHQW�HVW�YpFX�WUDYHUV�OH�PRQGH��1RV�GHVFHQGDQWV�DLPHURQW�SHXW-
rWUH�FRQQDvWUH�FHWWH�pWDSH�GH�OD�YLH�GH�OHXUV�DQFrWUHV�ORUV�GH�FHWWH�SDQGpPLH� 

9RWUH�PHVVDJH�SRXUUD�HQ�rWUH�XQ�G¶DPRXU��GH�FRQVHLOV��G¶DYLV��GH�UHFRPPDQGDWLRQV�VXU�OH��©�SUHQGUH�VRLQ�ª�GHV�
SHUVRQQHV� kJpHV�� GH� OD� YDOHXU� GHV� DvQpāHāV� GH� WRXV� kJHV� HW� FRQGLWLRQV� j� WUDYHUV� OHV� WUDQFKHV� GH� YLH�� EUHI� XQ�
PHVVDJH�GH�ELHQWUDLWDQFH� 
 
5DFRQWH]�FRPPHQW�YRXV�DYH]�YpFX�OH�FRQILQHPHQW��O¶REOLJDWLRQ�GH�SRUWHU�XQ�FDFKH-YLVDJH��GH�VH�GLVWDQFLHU�OHV�
XQV�GHV�DXWUHV��GH�QH�SOXV�SRXYRLU�SDUWLFLSHU�j�GHV�UHQFRQWUHV�IUDWHUQHOOHV«« 
 
9RV�pFULWV� VHURQW�SXEOLpV�GDQV� OHV�SURFKDLQV�EXOOHWLQV� �GH� IDoRQ�DQRQ\PH�VL�YRXV� OH� VRXKDLWH]���6L�FHOD�YRXV�
SODLW� G¶pFULUH� j� SOXVLHXUV� UHSULVHV�� YRXV� VHUH]� WRXMRXUV� OHV� ELHQYHQXāHāV�� /¶$4'5� HQWUHYRLW� OD� SRVVLELOLWp� GH�
SXEOLHU�XQ�EXOOHWLQ�VSpFLDO�UHJURXSDQW�WRXV�OHV�WH[WHV�UHoXV��VL�OH�QRPEUH�OH�MXVWLILH� 

9RWUH�WH[WH�SRXUUD��rWUH�pFULW�j�OD�PDLQ�RX�j�O¶RUGLQDWHXU��9RXV�SRXYH]�OH�ODLVVHU�DX�EXUHDX�
GH�O¶$4'5�RX�OH�SRVWHU������������������������������������������������� 
������������������������$4'5�GHV�&KHQDX[—PpPRLUH�YLYH 
�����������������������������������������5LYLqUH-j-9HLOOHW 
��������������������6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ��*�;��5� 

RX�O¶HQYR\HU�SDU�FRXUULHO ��DTGUGF#VWHJHQHYLHYH�FD��� 

9RXV�SRXYH]�pFULUH�TXHOTXHV�OLJQHV�VHXOHPHQW��XQ�TXDUW�GH�SDJH��XQH�GHPL-SDJH�HW�SOXV�VL�YRXV�HQ�DYH]�OH�JR�W�
HW�O¶LQVSLUDWLRQ� 

&H�VHUD�XQ�JUDQG�SODLVLU�GH�YRXV�OLUH�j�OD�VRUWLH�GX�EXOOHWLQ�En Action HW�GX�EXOOHWLQ�VSpFLDO� 

,O�VHUDLW�DSSUpFLp��ELHQ�TXH�QRQ�H[LJp��TXH�YRXV�VLJQLH]�YRWUH�WH[WH�HQ�DMRXWDQW�YRWUH�ORFDOLWp� 

81�*5$1'�0(5&,�'(�9275(�3$57,&,3$7,21�� 

Line Mongrain HW�Thérèse Lévesque��UHVSRQVDEOHV�GH�FHWWH�DFWLYLWp 

3URSRVLWLRQ�G¶DFWLYLWp� 

%'�GH�0DUYLQ��/H�1RXYHOOLVWH� 
8QH�IHPPH�j�VRQ�PDUL�� 
-�dD�WH�WHQWH�GH�IDLUH�GHV�IROLHV�FH�VRLU�" 
-�&·HVW�V�U����­�TXRL�WX�SHQVHV�" 
«� 
-8QH�SDUWLH�GH�VFUDEEOH�VDQV�GLFWLRQQDLUH�� 

© OH�SOXV�GLIILFLOH�TXDQG�YLHQW�OH�
WHPSV�GH�VWDWLRQQHU�HQ�SDUDOOqOH�HW�

GH�UHFXORQV��HQ�YLOOH 
«�F·HVW�G·DYRLU�GHV�WpPRLQV� ª�� 

 
Michel Beaudry, JDM, oct. 2019 
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$&7,9,7e�),1$/( 
 

'·DERUG�SUpYX�SRXU�OH����DYULO�GHUQLHU��OH�WLUDJH�GH�QRWUH�FRQFRXUV�© 3RXU� HQ� ILQLU�
DYHF� O·LQWLPLGDWLRQ ª�V·HVW�ILQDOHPHQW�GpURXOp� ORUV�GH�QRWUH�$VVHPEOpH�JpQpUDOH�
DQQXHOOH� TXL� D� HX� OLHX� OH� ��� VHSWHPEUH� ������ j� OD� VDOOH� SDURLVVLDOH� GH� 6DLQWH-
*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ��� 

/RUV�GH�FHWWH�UHQFRQWUH��QRXV�YRXV�DYRQV�SUpVHQWp�OHV�JUDQGHV�OLJQHV�GX�GRFXPHQW�
V\QWKqVH�UpDOLVp�FHW�pWp�VXU�QRWUH�SURMHW�© -(�68,6�OD�6ROXWLRQ ª��'RFXPHQW�TXH�
YRXV� DYH]� VDQV� GRXWH� UHoX�� WRXW� UpFHPPHQW�� SDU� OD� SRVWH�� (QVXLWH�� QRXV� DYRQV�
SURFpGp�DX� WLUDJH�GH���SUL[�� SDUPL� OHV� QRPV�GHV�SHUVRQQHV�TXL� QRXV� DYDLHQW� IDLW�
SDUYHQLU� OHXU� VROXWLRQ� IDFH� j� �� VFpQDULRV� UHSUpVHQWDQW� FKDFXQ� GHV� JHVWHV�
G·LQWLPLGDWLRQ�IDLWV�DX[�DvQpV� 
9RLFL�GRQF�OHV�JDJQDQWV ��*DVWRQ�'pVLOHWV��'HQLVH�%DUUHWWH��5RVH-(VWHOOH�&RVVHWWH��
/RXLVH�*��&RVVHWWH��7KpUqVH�7UXGHO�HW�3LHUUHWWH�&RXWXUH��� 

%UDYR�DX[�JDJQDQWV�HW�PHUFL�j�WRXV�SRXU�YRWUH�SDUWLFLSDWLRQ� 
 
 

                   AÎNÉS BRANCHÉS EN TOUTE SÉCURITÉ 
                           Café-rencontres virtuels pour les membres 

Suite à l’annonce de Monsieur Legault de la fin septembre, de limiter les 
rassemblements à 25 personnes et moins, nous avons dû se résigner à 
laisser tomber les conférences ainsi que les café-rencontres « en personne » 
que nous avions prévus à notre horaire, cet automne. 

Par contre, nous avons pensé mettre de l’avant des « café-rencontres virtuels », où nous 
pourrons en apprendre davantage sur différents sujets, tels que la Sécurité des données 
personnelles, les Achats en ligne sécuritaires et Bien utiliser les médias sociaux.  

Ces rencontres virtuelles seront d’une durée d’une heure chacune et seront données par 
Nathalie Lampron, de Madison solutions Web. 

Or, pour les gens qui possèdent une connexion Internet et qui veulent se renseigner sur la 
sécurité des données personnelles, nous vous invitons à vous inscrire à l’une ou l’autre de ces 
journées :  

 

 
Il est important de nous confirmer votre présence et nous indiquer la journée choisie par 

courriel : aqdrprojets@yahoo.com 
ou en téléphonant au 819 840-3090 

 
Le lien Internet pour accéder à la rencontre vous sera envoyé  par courriel 
quelques jours avant l’événement. Veuillez noter que nous ferons paraître 
l’information sur les thèmes abordés dans le Bulletin en action.  
                             

                   Louise Dolbec͕��ŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 

3URMHWV 

mardi le 20 octobre à 9h et jeudi le 22 octobre à 13h30 
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Je ne perds jamais. Ou je gagne ou  j’apprends.  

Nelson Mandela 

 

                            L’amour en un clic de souris. Vraiment? 

Dans les actualités1, dernièrement, il a été question d’un groupe de gens 
accusé d’arnaques amoureuses. En quoi consiste une anarque 
amoureuse? Comment la déjouer? 

Premièrement, une personne entre en contact avec une victime par l’entremise de réseaux de 
communication. Ceux-ci peuvent être des sites de rencontre (réseau contact, Tinder, etc.) ou des 
sites de clavardage (Facebook, Skype, courriel, etc.). Elles peuvent facilement déduire quel type 
de personnes viser avec le profil de celles-ci. Par exemple, une personne veuve, divorcée, ne 
semble pas heureuse en ménage, mais surtout des personnes âgées. Ils sont très doués pour trouver 
les mots pour séduire. Une fois la victime accrochée sentimentalement, ils inventent des excuses 
pour obtenir de l’argent. En voici quelques exemples : vouloir faire venir de l’étranger un membre 
de sa famille, un examen médical spécial et très onéreux, rénovations urgentes, membre de la 
famille dans le besoin, etc.  

La raison pour laquelle nous évoquons ce 
stratagème aujourd’hui, c’est que de plus en 
plus de personnes utilisent de tels moyens de 
communication et ces dernières ne sont peut-
être pas au courant que de telles arnaques 
existent. Il y a d’autres types d’escroqueries 
dont, l’arnaque grands-parents (une personne 
se disant faire partie de votre famille dont vous 
n’avez jamais entendu parler), l’arnaque aux 

organismes de bienfaisances, etc.  

Tomber amoureux, vouloir aider un membre de sa famille, vouloir contribuer à une cause, tout cela 
n’a rien de méchant, c’est même un bel acte. Par contre, ce qu’il faut retenir, c’est que quand une 
relation devient très sérieuse trop vite, il y a anguille sous roche. Retenez toujours qu’il ne faut, sous 
aucun prétexte, envoyer de l’argent à une personne qu’on ne connaît pas ou que l’on connaît 
depuis trop peu de temps. Ils vous feront sentir que vous êtes obligés, mais vous ne l’êtes en aucun 
cas. Si vous êtes témoin d’une telle situation, vous pouvez vous référer à la police de votre région 
pour qu’ils puissent faire enquête. Bref, soyons vigilants pour être des aînés branchés, et ce, en toute 
sécurité. 

Cloé Pratte-Noël, Fixe-info 
 

https://www.tvanouvelles.ca/2020/09/15/le-prince-de-lenfer-a-la-tete-dun-reseau-de-fraudeurs-sans
-scrupule 

https://www.tvanouvelles.ca/2016/09/25/elle-croyait-avoir-trouve-lamour-sur-internet-mais-se-fait-
voler-85-000� 

$vQpV�EUDQFKpV�HQ�WRXWH�VpFXULWp  
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����������ǡ� ��� ���������� ������ �����ǡ� ������ �±��������� ��� ������ ±��������� ��� ��� ��������� ����
�����������������Ǥǽ 
 

�ĚĊ�ċĔēę�ěėĆĎĒĊēę�đĊĘ�ĕėĔęĴĎēĊĘǫ 
��������±�����������������������Ø������°�������������ǣ 
¨ ��������������������±��������������������������������ǯ���������������Ǽ���������������ǽ�ȋ���������������������Ȍ�Ǣ� 
¨ ���������������������������������������������Ǣ� 
¨ �������������������������������������������������������������������±�������������������Ǣ� 
¨ ��������������������������������ơ�����±�������������±�������������������������Ǥ�����ǡ������������������������

��ǯ������������±�±�����������������������ơ������Ǥ� 
 

��������ǡ� ��������±����������������� �����������ǯ±����������������������� �������±�±Ǥ���������±�������������ð�����������
���� ������Ǥ� ���� ���� ����±�±� ���� ���±���� �����±� ��� ������ ��� ������ ��� �����Ǥ� ���������ǡ� ���� ����±����� ��� �����
����������������������������������ǯ������������������±�����������������Ǥ����������������������������������ǡ����
�������ǯ����������±�������������±����Ǥ����������ǯ����������������������ǡ����������������������������������������
�²�������������°�����������������������������Ǥ������������������������ǯ���±�����������������������������±�������
�������������������ǡ���������������±������Ǥ�������������������±���������������������ǡ��������������ǡ�������������ǡ�����
�±����������ǡ�����à���ǡ����������������������ǡ��������ǡ������������������������Ǥ 
 

�ǯĊĝĈĊĕęĎĔē�Ġ�đĆ�ėĳČđĊ 
��������������������±����������������������������°���������������������ơ����ǯ��������ƥ�������±������±�°�������������
�±����������Ǥ� ������ ��������� ����� ����� �������� ��� ������������� ��� ����±����� �� ������� ������ ��� ����� ���
�ǯ���������Ǥ 

������ ǣ���������������-�����±ǡ 
��±�������������������������͚͙������������ 
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PROTÉINES ET FIBRES AU  MENU 
SALADE DE POIS CHICHES, POMME ET FROMAGE 

Rendement  :  2 à 3 portions 
Temps de préparation: 5 minutes 
 
1 boîte de 540 ml (19 oz) de pois chiches en conserve, 
rincés et égouttés  
1 pomme rouge, non pelée, coupée en cubes 
1 carotte, râpée 
45 g (1 ½ oz) de mozzarella, taillée en petits cubes  
2 oignons verts, finement hachés 
2 c. à soupe de vinaigrette maison ou du commerce 

 

· Mélanger tous les ingrédients dans un bol. 
· Laisser macérer 15 minutes, si désiré . 
· Déposer sur un lit de laitue ou de roquette. 

1XWULWLRQ 

VALEUR NUTRITIVE POUR  
UNE PORTION DE LA RECETTE 
 

Calories : 333 
Protéines : 20 g 
Glucides :  42 g 
Fibres      :  8,5 g 
Gras total:  10 g  
 
Excellente source de fer. 
Bonne source de vitamine C. 
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Ce n'est pas parce que je suis un vieux pommier  

que je donne de vieilles pommes.   
 

Félix Leclerc 

��������������327$*(�528*(0217�$8;�3200(6� 
 

8QH�LGpH�RULJLQDOH�GH�PDQJHU�GHV�SRPPHV�HQ�FHWWH�VDLVRQ �� 
8Q�UpFRQIRUWDQW�HW�VDYRXUHX[�SRWDJH�DX[�SRPPHV��GH�FKH]�QRXV� 

3RUWLRQV��� SRUWLRQV 
 

,QJUpGLHQWV 
���PO����F��j�VRXSH� GH�EHXUUH 
�� RLJQRQ�GH�JURVVHXU�PR\HQQH��KDFKp�JURVVLqUHPHQW 
�� EUDQFKH�GH�FpOHUL��WUDQFKpH 
�� SRLUHDX��SDUWLH�EODQFKH�VHXOHPHQW���WUDQFKp 
�� SRPPHV�GH�WHUUH�GH�JURVVHXU�PR\HQQH��SHOpHV�HW�KDFKpHV�JURVVLqUHPHQW 
�� SRPPHV�OpJqUHPHQW�DFLGXOpHV��0F,QWRVK�RX�*UDQQ\�6PLWK���SHOpHV�HW�FRXSpHV�HQ�FXEHV 
����/����WDVVHV� GH�ERXLOORQ�GH�SRXOHW 
SLQFpH�GH FDQQHOOH�PRXOXH 
SLQFpH�GH PXVFDGH�PRXOXH 
VHO�HW�SRLYUH 
WUDQFKHV�GH�SRPPHV�HW�PXVFDGH�PRXOXH�SRXU�JDUQLU 
 

,QVWUXFWLRQV 
· 'DQV�XQH�FDVVHUROH��IDLUH�IRQGUH�OH�EHXUUH��j�IHX�PR\HQ��VDQV�OH�ODLVVHU�FRORUHU� 
· $MRXWHU�O¶RLJQRQ��OH�FpOHUL�HW�OH�EODQF�GH�SRLUHDX�HW�IDLUH�UHYHQLU��j�IHX�PR\HQ��HQ�UHPXDQW�VDQV�DUUrW��

� PLQXWHV� 
· $MRXWHU�OHV�SRPPHV�GH�WHUUH�HW�OHV�SRPPHV� 
· 3RXUVXLYUH�OD�FXLVVRQ���PLQXWHV� 
· ,QFRUSRUHU�OH�ERXLOORQ�GH�SRXOHW��OD�FDQQHOOH�HW�OD�PXVFDGH� 
· $MRXWHU�XQH�SLQFpH�GH�VHO�HW�DPHQHU�j�pEXOOLWLRQ� 
· %DLVVHU�OH�IHX��FRXYULU�HW�ODLVVHU�PLMRWHU�GH����j����PLQXWHV�RX�MXVTX¶j�FH�TXH�OHV�OpJXPHV�VRLHQW�WHQGUHV� 
· 5pGXLUH�OHV�OpJXPHV�HQ�SXUpH�DX�URERW��HQ�\�DMRXWDQW�XQ�SHX�GH�ERXLOORQ� 
· $MRXWHU�OD�SXUpH�DX�UHVWH�GX�ERXLOORQ�HW�PpODQJHU�MXVTX¶j�KRPRJpQpLWp� 
· 6DOHU�HW�SRLYUHU� 
· 5pFKDXIIHU�HW�VHUYLU�FKDTXH�SRUWLRQ�JDUQLH�G¶XQH�SHWLWH�WUDQFKH�GH�SRPPH�HW�VDXSRXGUpH�G¶XQH�SLQFpH�GH�

PXVFDGH� 
 

6RXUFH ��KWWSV���IU�FKDWHODLQH�FRP�UHFHWWHV�VRXSHVBHWBSRWDJHV�SRWDJH-URXJHPRQW-DX[-SRPPHV-FDQDGD� 

5HFHWWH� 

 

Le passé est un oeuf cassé,  

l’avenir est un oeuf couvé. 

Paul Éluard 

 

C'est toujours par la faim  

que commence un bon repas. 

Jean-Louis-Auguste Commerson 
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���������^,z�Z�d�d/KE�͗�>�^�Z/^Yh�^��h'D�Ed�Ed��s���>͛�'� 
�ŽŵŵĞ� ŶŽƵƐ� ůĞ� ƐĂǀŽŶƐ� ƚŽƵƐ͕� ůĞƐ� ŐƌĂŶĚĞƐ� ĐŚĂůĞƵƌƐ� ĞƐƟǀĂůĞƐ� ĂƵŐŵĞŶƚĞŶƚ� ůĞƐ� ƌŝƐƋƵĞƐ� ĚĞ� ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ͘�
�ĞƉĞŶĚĂŶƚ͕�ĐĞ�ƋƵĞ�ƉůƵƐŝĞƵƌƐ� ŝŐŶŽƌĞŶƚ͕�Đ͛ĞƐƚ�ƋƵĞ�ůĂ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ�ĞƐƚ�ƵŶ�ƉƌŽďůğŵĞ�ĠƉƌŽƵǀĠ�ĨƌĠƋƵĞŵŵĞŶƚ�
ƉĂƌ�ůĞƐ�ĂŠŶĠƐ͕�ŵġŵĞ�ůŽƌƐƋƵ͛ŝů�ŶĞ�ĨĂŝƚ�ƉĂƐ�ĐŚĂƵĚ�ĚĞŚŽƌƐ͘ 

�Ŷ� ŐĠŶĠƌĂů͕� ůĞ� ĐŽƌƉƐ� ĚĞƐ� ũĞƵŶĞƐ� ĂĚƵůƚĞƐ� ĞƐƚ� ĐŽŶƐƟƚƵĠ� ĚĞ� ϱϱ� ă� ϲϬ� й� Ě͛ĞĂƵ͘� >ŽƌƐƋƵĞ� ŶŽƵƐ� ǀŝĞŝůůŝƐƐŽŶƐ͕� ĐĞ�
ƉŽƵƌĐĞŶƚĂŐĞ� ĚŝŵŝŶƵĞ� Ğƚ� ƐĞ� ƐŝƚƵĞ� ƉůƵƚƀƚ� ĂƵǆ� ĂůĞŶƚŽƵƌƐ� ĚĞ� ϱϬ� ă� ϱϱ�й͘� �Ğ� ƉůƵƐ͕� ĂǀĞĐ� ů͛ąŐĞ͕� ůĞ� ƚĂƵǆ� ĚĞ� ŐƌĂƐ�
ĐŽƌƉŽƌĞů�ĂƵŐŵĞŶƚĞ͘�hŶ�ƉŽƵƌĐĞŶƚĂŐĞ�ƉůƵƐ�ďĂƐ�ĚĞ�ůŝƋƵŝĚĞ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ĐŽƌƉƐ͕�ƵŶĞ�ĐĂƉĂĐŝƚĠ�ƌĠĚƵŝƚĞ�ĚĞ�ů͛ŽƌŐĂŶŝƐŵĞ�ă�
ĐŽŶƐĞƌǀĞƌ� ů͛ĞĂƵ� Ğƚ� ƵŶĞ� ƐĞŶƐĂƟŽŶ� ĚĞ� ƐŽŝĨ� ŵŽŝŶƐ� ŝŶƚĞŶƐĞ� ƐŽŶƚ� ƚŽƵƐ� ĚĞƐ� ĨĂĐƚĞƵƌƐ� ƋƵŝ� ĨŽŶƚ� ĞŶ� ƐŽƌƚĞ� ƋƵĞ� ůĞƐ�
ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ąŐĠĞƐ� ƐŽŶƚ� ƉůƵƐ� ƐƵƐĐĞƉƟďůĞƐ� Ě͛ġƚƌĞ� ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĠĞƐ͘� ;KŶ� ƉĂƌůĞ� ĚĞ� ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ� ůŽƌƐƋƵ͛ƵŶĞ�
ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƉĞƌĚ�ƉůƵƐ�ĚĞ�ůŝƋƵŝĚĞ�ƋƵ͛ĞůůĞ�ĞŶ�ĐŽŶƐŽŵŵĞ͘Ϳ 
 

�ĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ�ĐŚĞǌ�ůĞƐ�ĂŠŶĠƐ�͗�ĨĂĐƚĞƵƌƐ�ĚĞ�ƌŝƐƋƵĞ 

�͛ĞƐƚ�ƵŶ�ĨĂŝƚ�͗�Ŷ͛ŝŵƉŽƌƚĞ�ƋƵŝ�ƉĞƵƚ�ġƚƌĞ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĠ͘�DĂŝƐ�ǀŽŝĐŝ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ĐĂƵƐĞƐ�ƉŽƐƐŝďůĞƐ�ă�ŐĂƌĚĞƌ�ă�ů͛ĞƐƉƌŝƚ�Ɛŝ�
ǀŽƵƐ�—�ŽƵ�ů͛ƵŶ�ĚĞ�ǀŽƐ�ƉƌŽĐŚĞƐ�—�ġƚĞƐ�ƵŶ�ĂĚƵůƚĞ�ƉůƵƐ�ąŐĠ�͗ 

à �ŝĂďğƚĞ�͗�ƵŶ�ƚĂƵǆ�ĠůĞǀĠ�ĚĞ�ƐƵĐƌĞ�ƉĞƵƚ�ĨĂŝƌĞ�ĞŶ�ƐŽƌƚĞ�ƋƵ͛ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƵƌŝŶĞ�ĚĂǀĂŶƚĂŐĞ�Ğƚ�ƉĞƌĚĞ�ĚŽŶĐ�ƉůƵƐ�
ĚĞ�ůŝƋƵŝĚĞ͖ 

à DĂůĂĚŝĞƐ�ĐŚƌŽŶŝƋƵĞƐ�;ĐŽŵŵĞ�ůĞƐ�ŵĂůĂĚŝĞƐ�ƌĠŶĂůĞƐͿ�͗�ĚĞƐ�ƌĞŝŶƐ�ĞŶ�ďŽŶŶĞ�ƐĂŶƚĠ�ĨŽŶƚ�ĞŶ�ƐŽƌƚĞ�ƋƵĞ�ů͛ƵƌŝŶĞ�
ƐŽŝƚ�ƉůƵƐ�ĐŽŶĐĞŶƚƌĠĞ͕�ĐĞ�ƋƵŝ�ĐŽŶƚƌŝďƵĞ�ă�ĚŝŵŝŶƵĞƌ�ůĂ�ƉĞƌƚĞ�Ě͛ĞĂƵ�ůŽƌƐƋƵĞ�ůĞ�ĐŽƌƉƐ�ĞƐƚ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĠ͖ 

à �ĠŵĞŶĐĞ�͗�ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂƩĞŝŶƚĞƐ�ĚĞ�ĚĠŵĞŶĐĞ�ƉĞƵǀĞŶƚ�ƉĂƌĨŽŝƐ�ŽƵďůŝĞƌ�ĚĞ�ďŽŝƌĞ͕�ŶĞ�ƉĂƐ�ƌĠĂůŝƐĞƌ�ƋƵ͛ĞůůĞƐ�
ŽŶƚ�ƐŽŝĨ�ŽƵ�ĂǀŽŝƌ�ĚĞ�ůĂ�ĚŝĸĐƵůƚĠ�ă�ĂǀĂůĞƌ�ƋƵŽŝ�ƋƵĞ�ĐĞ�ƐŽŝƚ͖ 

à DĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ� ͗� ĐĞƌƚĂŝŶƐ� ŵĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ� ĨŽŶƚ� ĞŶ� ƐŽƌƚĞ� ƋƵ͛ƵŶĞ�
ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ƵƌŝŶĞ� ĚĂǀĂŶƚĂŐĞ͕� ĐŽŵŵĞ� ĐĞƵǆ� ƋƵŝ� ƐŽŶƚ� ƉƌĞƐĐƌŝƚƐ�
ĐŽŶƚƌĞ�ů͛ŚǇƉĞƌƚĞŶƐŝŽŶ͖ 

à DĂůĂĚŝĞƐ�ŵŝŶĞƵƌĞƐ� ;ĐŽŵŵĞ� ƵŶ� ƌŚƵŵĞ� ŽƵ� ƵŶ�ŵĂů� ĚĞ� ŐŽƌŐĞͿ� ͗�
ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ƚĞŶĚĂŶĐĞ�ă�ŵĂŶŐĞƌ�ŽƵ�ă�ďŽŝƌĞ�ŵŽŝŶƐ�ůŽƌƐƋƵĞ�ŶŽƵƐ�
ŶĞ�ŶŽƵƐ� ƐĞŶƚŽŶƐ�ƉĂƐ� ďŝĞŶ͕� ĐĞ� ƋƵŝ� ƉĞƵƚ� ĂǀŽŝƌ� ƵŶ� ŝŵƉĂĐƚ� ƐƵƌ� ůĂ�
ƋƵĂŶƟƚĠ�ĚĞ�ůŝƋƵŝĚĞ�ŝŶŐĠƌĠĞ͖ 

à �ŝĂƌƌŚĠĞ�Ğƚ�ǀŽŵŝƐƐĞŵĞŶƚƐ͖ 

à &ŝğǀƌĞ͖ 

à WƌŽďůğŵĞƐ�ĚĞ�ŵŽďŝůŝƚĠ�͗�ĐĞƐ�ƉƌŽďůğŵĞƐ�ƉĞƵǀĞŶƚ�ĨĂŝƌĞ�ĞŶ�ƐŽƌƚĞ�ƋƵ͛ŝů�ĞƐƚ�ĚŝĸĐŝůĞ�Ě͛ĂůůĞƌ�ĐŚĞƌĐŚĞƌ�ƵŶ�ǀĞƌƌĞ�
Ě͛ĞĂƵ�ƉĂƌ�ƐŽŝ-ŵġŵĞ͕�ƉĂƌ�ĞǆĞŵƉůĞ͖ 

à dƌĂŶƐƉŝƌĂƟŽŶ�ĞǆĐĞƐƐŝǀĞ͘ 
 

�ŽŵŵĞŶƚ�ƉƌĠǀĞŶŝƌ�ůĂ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ 

>Ă�ŵĞŝůůĞƵƌĞ�ĨĂĕŽŶ�ĚĞ�ƉƌĠǀĞŶŝƌ�ůĂ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ�͗�ďŽŝƌĞ�ƵŶĞ�ŐƌĂŶĚĞ�ƋƵĂŶƟƚĠ�ĚĞ�ůŝƋƵŝĚĞ�
Ğƚ� ĐŽŶƐŽŵŵĞƌ�ĚĞƐ� ĨƌƵŝƚƐ� Ğƚ� ĚĞƐ� ůĠŐƵŵĞƐ�ƋƵŝ� ĐŽŶƟĞŶŶĞŶƚ�ďĞĂƵĐŽƵƉ�Ě͛ĞĂƵ͕� ĐŽŵŵĞ� ůĞƐ�
ƉŽŵŵĞƐ͕�ůĞƐ�ŽƌĂŶŐĞƐ͕�ůĞƐ�ƌĂŝƐŝŶƐ͕�ůĞƐ�ŵĞůŽŶƐ�Ě͛ĞĂƵ�Ğƚ�ůĞƐ�ĐŽŶĐŽŵďƌĞƐ͘ 

KŶ� ƌĞĐŽŵŵĂŶĚĞ� ĂƵǆ� ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ� ąŐĠĞƐ� ĚĞ� ĐŽŶƐŽŵŵĞƌ� ĂƵ� ŵŽŝŶƐ� ϭ͕ϳ� ůŝƚƌĞ� ĚĞ� ůŝƋƵŝĚĞ�
ĐŚĂƋƵĞ�ũŽƵƌ�;ŐƌĂĚƵĞůůĞŵĞŶƚ�ƐƵƌ�ƵŶĞ�ƉĠƌŝŽĚĞ�ĚĞ�Ϯϰ�ŚĞƵƌĞƐͿ͘ 

^ŽƵƌĐĞ�͗�ǁǁǁ͘ďĂǇƐŚŽƌĞ͘ĐĂ 

VDQWp 
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                                                      Le programme PIED vous revient en force cet hiver! 
�������������������������������������3UpYHQLU�OHV�FKXWHV�DSUqV����DQV���RXL��F¶HVW�SRVVLEOH� 
 

/H� SRSXODLUH� SURJUDPPH� 3,('�� FRQVLVWDQW� j� OD� SUDWLTXH� G¶H[HUFLFHV� VSpFLILTXHV� FRQoXV� SRXU� DPpOLRUHU�
O¶pTXLOLEUH�HW�OD�IRUFH�GHV�MDPEHV�DILQ�GH�SUpYHQLU�OHV�FKXWHV�HW�JDUGHU�OHV�RV�HQ�VDQWp��HVW�j�OD�UHFKHUFKH�GH�
SDUWLFLSDQWV�VXU�OH�WHUULWRLUH�GHV�05&�9DOOpH�GH�OD�%DWLVFDQ��� 

¬�UDLVRQ�GH�GHX[�UHQFRQWUHV�KHEGRPDGDLUHV��VXU�XQH�SpULRGH�GH�GRX]H�VHPDLQHV��LOV�SRXUURQW�DPpOLRUHU�OHXU�
HQGXUDQFH�� OHXU� pTXLOLEUH�� DLQVL� TX¶DSSUHQGUH� j� DGRSWHU� GHV� FRPSRUWHPHQWV� VpFXULWDLUHV�� /HV� SDUWLFLSDQWV�
GHV�pGLWLRQV�SUpFpGHQWHV�RQW�GLW�HQ�UHWLUHU�SOXVLHXUV�EpQpILFHV�HW�EHDXFRXS�GH�SODLVLU� 
 
/¶DFWLYLWp�SK\VLTXH�HW�O¶H[HUFLFH�MRXHQW�GHV�U{OHV�HVVHQWLHOV�SRXU�GLPLQXHU�RX�UHWDUGHU�O¶DSSDULWLRQ�GH�FHUWDLQV�
IDFWHXUV� GH� ULVTXH� TXL� FRQWULEXHQW� DX[� FKXWHV� FKH]� OHV� DvQpV�� 3RXU� QRXV� GpSODFHU�� QRWUH� FRUSV� D� EHVRLQ�
G¶pTXLOLEUH��G¶R��O¶LGpH�GX�SURJUDPPH�LQWpJUp�G¶pTXLOLEUH�G\QDPLTXH�DSSHOp�3,('� 

/HV� SHUVRQQHV� VRXKDLWDQW� SDUWLFLSHU� DX� SURJUDPPH� GRLYHQW� UpVHUYHU� OHXU� SODFH� HW� FRPSOpWHU�XQH�JULOOH�
G¶DSWLWXGHV�� 3RXU� FH� IDLUH�� LO� HVW� SRVVLEOH� GH� V¶LQVFULUH� HQ� FRQWDFWDQW� OD� UpSRQGDQWH� GX� SURJUDPPH� DX[�
FRRUGRQQpHV�VXLYDQWHV�� 
 

�����&,8666�0&4�6HFWHXU�'HV�&KHQDX[ 
�����������������������������������-���-�����SRVWH����� 

 
/H�QRPEUH�GH�SDUWLFLSDQWV�HVW�OLPLWp�j�����+kWH]-YRXV� 
 
3DU� OD�VXLWH�� OH� OLHX�HW� OD�GDWH�GX�GpEXW�GX�SURJUDPPH�VHURQW�FRPPXQLTXpV�j�
FKDTXH�SDUWLFLSDQW��/HV�VHVVLRQV�VRQW�RIIHUWHV�JUDWXLWHPHQW� 
 
$X�SODLVLU�GH�YRXV�UHQFRQWUHU�� 
 

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 

Sachez que tous les cours se donneront dans le respect des consignes sanitaires 
exigées. Toutefois il est possible que nous devions annuler au cours de session 
selon les recommandations de la santé publique. 
 

La reprise d'activités physiques est essentielle pour contrer les effets du 
confinement, garder la forme et ainsi prévenir les chutes. 

PETIT QUIZZ … 

a) Sauriez-vous écrire en chiffre :  douze mille, douze cents et douze dollars ? 

b) Quels sont les quatre chiffres consécutifs qui additionnés font 10 ? 

c) Qui voyage jour et nuit tout en restant dans son lit ? 

d) Qu’est-ce qui sort de la maison sans passer par la porte ? 

e) Quand j’avais 4 ans, mon frère avait la moitié de mon âge. 
Maintenant j’ai 18 ans. Quel est l’âge de mon frère? 

Réponses page 19 
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              LES LEÇONS DE L'AUTOMNE... 
Septembre n'est plus qu'un souvenir. Nous voilà bien en automne. Les activités qui étaient en veilleuse 
durant l'été ont repris… Oui, c'est la fin de la belle saison.  
La bise légère de l'été se transforme en vent cinglant, la pluie en orages. Il reste encore des jours de 
beau soleil, mais souvent le ciel est plutôt gris et l'air est frais. La météo a parfois des allures 
d'angoisse et de déprime... 

L'automne ressemble à l'être humain, surtout quand les petits bobos apparaissent. L'arthrose qui se 
manifeste, la tension artérielle qui fait des siennes, le cœur qui s'essouffle plus vite!... 
On se ramasse dans les salles d'urgence à végéter comme les vieilles citrouilles oubliées au fond du 
jardin... 

N'est-ce pas qu'à un certain âge, et même à un âge certain, notre vie devient automnale? On se 
dépouille de ce qui nous encombre, on perd sa vitalité comme les bouleaux perdent leurs feuilles! 

Certains ont horreur des mois d'octobre et de novembre qui annoncent des jours trop courts et des 
nuits trop longues. Ils redoutent le froid qui les encabanera 
durant de longs mois. Mais soyons plus positifs. 

Rappelons-nous les paysages magnifiques que nous invente 
octobre: les couleurs chaudes des érables, l'or des bouleaux, le 
cuivré des chênes. Quel beau spectacle!  
Ça sent bon dehors, le temps est un peu plus frais mais on se 
sent bien!... 

Tantôt un arc-en-ciel peut nous faire oublier le temps gris. Dans cet arc-en-ciel, regardons le paysage 
de notre vie avec les beautés qui dorment sous nos tristesses. Écoutons le chant des outardes et 
prenons le temps de renouer avec le meilleur que nous avons vécu dans notre vie. Accueillons le 
dépouillement non pas comme une perte mais comme une occasion de retrouver l'essentiel qui a germé 

de saison en saison depuis notre premier printemps.  

Car l'automne, avec ses moissons et ses récoltes, chante les richesses du 
printemps et de l'été. Cette troisième saison garde toutes ses richesses comme 
des trésors précieux.  

Les saisons nous enseignent une grande sagesse. Elles nous invitent à vivre 
chaque étape de notre vie en goûtant toutes les saveurs qui s'y cachent. 

En octobre, on célèbre le Jour de l'Action de Grâces. N'est-ce pas que c'est un 
bon moment pour rendre grâces au Seigneur pour tous les instants que nous 
avons vécus et le remercier pour le courage, la sagesse et la force que nous 
avons eus tout au cours des différentes saisons de notre vie?... 

Auteur inconnu 

6SLULWXDOLWp 

 

 

Prosper Cloutier, membre de Sainte-Anne-de-la-Pérade 
Thérèse Trottier Trudel, membre de Saint-Stanislas 
Lucienne Hamelin Désilets, sœur de Lucien Hamelin de Saint-
Luc-de-Vincennes et de Lucille H. Brouillette de Saint-Narcisse 
 

Au nom de la Fondation Juliette-M.-Dubois pour le don recu. 
Une douce pensée pour… 

 

Gérard Ébacher   et    Thérèse T. Trudel 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXøHøV 
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Vous avez jusqu’au 26 octobre 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 :  

 
0RW�0\VWqUH 

CONCOURS�En Action  
6HSWHPEUH�����—6ROXWLRQ���,QIRUPDWLTXH��
��La personne gagnante est :  Louisette Tessier,  de Sainte-Anne-de-la-Pérade 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
/H�WLUDJH�HVW�IDLW�ORUV�GHV�UpXQLRQV�GX�&$�28�HQ�O¶DEVHQFH�GHV�UpXQLRQV��OHV�FRXSRQV�VRQW�QXPpURWpV�GH�IDoRQ�DOpDWRLUH�
SDU� OD� FRRUGRQQDWULFH� HW� XQ� FKLIIUH� HVW� FKRLVL�� DX� WpOpSKRQH�� SDU� XQ� PHPEUH� GX� FRPLWp� %($� RX� GX� FRQVHLO�
G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 

RÉPONSES : 

a) 13 212$   b) 1+2+3+4 = 10   c) la rivière   d) la fumée   e)  16 ans 



 
44, Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan (Qc) G0X 2R0   *   Tél. : 819-840-3090   *   aqdrdc@stegenevieve.ca 

En Action ����-���� 

0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 


