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Ce sera bientôt la pause estivale pour les 
administratrices et les bénévoles. Un 
repos bien mérité avant de reprendre les 
activités à la fin du mois d’août. 

À METTRE À VOTRE AGENDA 

Deux importantes activités se sont 
ajoutées au calendrier des activités :   

 

A c t i v i t é  d e  l a  r e n t r é e  :  d é j e u n e r  m u s i c a l  
Date :    Mardi, 13 septembre 2022  
Heure :   9h00 
Lieu :      Centre communautaire J.A.-Lesieur 
               Sainte-Geneviève-de-Batiscan 
Prix :        7$ par personne 

 
 

 

 

 
S a l o n  V i v r e  e t  v i e i l l i r  c h e z  s o i  

Dates :  Samedi, 24 septembre 2022 
                        de 10h à 17h 
   Dimanche, 25 septembre 2022 
     de 10h à 16h 
Lieu :     Salle municipale de Saint-Maurice 
Prix :   gratuit—ouvert à tous 

MERCI DE CONFIRMER VOTRE PRÉSENCE AVANT  
LE 8 SEPTEMBRE 2022 

D’AUTRES INFORMATIONS À LA PAGE 11 

 

ÉTÉ 
2022 
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Conseil d’administration  
2022-2023 

 

Jacqueline Bergeron, présidente 

Thérèse Lévesque, vice-présidente 

Monique Béland Désilets, trésorière 

Line Mongrain, secrétaire 

Diane Béland, directrice 

Lise Bournival, directrice 

Jocelyne Bronsard, directrice 

Pour nous joindre : 
 

AQDR des Chenaux 
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 
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&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

En Action est une publication de l’AQDR des Chenaux  
produite collectivement par une équipe de membres 

bénévoles de la section grâce au soutien financier du SACAIS. 

COMITÉS 2022-2023 
             

Comité Activités  

Comité Bulletin En Action 

Comité Défense de droits 

Comité Gestion 

Comité Milieu de vie 

 
 

 
 

 

2FWREUH�����—'DWH�HW�OLHX�j�GpWHUPLQHU 
$FWLYLWp�G¶DFFXHLO�SRXU�OHV�QRXYHDX[�PHPEUHV 

6DPHGL�����HW�GLPDQFKH����VHSWHPEUH����� 
 6DORQ�© 9LYUH�HW�YLHLOOLU�FKH]�VRL ª�j�6DLQW-0DXULFH 

PRÉSENCE AU BUREAU PENDANT LA PÉRIODE ESTIVALE  

Prenez note que la présence au bureau des 
ressources humaines sera variable entre le 8 juillet 
et le 15 août 2022. 
 

Nos employées seront en vacances ou 
principalement en télétravail. Les suivis 
téléphoniques seront fait aussi rapidement que 
possible. 
 

Merci de votre compréhension. 
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9RLFL��SRXU�YRXV��QRWUH�EXOOHWLQ�(Q�$FWLRQ�SRXU�OD�VDLVRQ�HVWLYDOH��3RXU�OH�
SHUVRQQHO�HW� OHV�PHPEUHV�GX�FRQVHLO�G¶DGPLQLVWUDWLRQ�� O¶pWp�YRXGUD�GLUH�
UHOD[DWLRQ�� YLH� IDPLOLDOH� HW� HQWUH� DPLV�� 3URILWH]�� YRXV� DXVVL� GH� FHV�
PRPHQWV� FDU� O¶pWp� HVW� EUHI� HW� DXVVL� SRXU� DYRLU� FHUWDLQV� PRPHQWV�
PDUTXDQWV��PrPH�VL�FHV�GHUQLHUV�VRQW�VRXYHQW�OH�IUXLW�GX�KDVDUG�RX�GH�

OD�FKDQFH« 

7RXWHIRLV��LO�IDXW�j�O¶RFFDVLRQ�GRQQHU�XQ�SHWLW�FRXS�GH�SRXFH�j�OD�FKDQFH��/¶pWp�HVW�O¶RFFDVLRQ�
GH�IDLUH�GH�EHOOHV�DYHQWXUHV�HW�GH�GpFRXYULU�GH�QRXYHOOHV�FKRVHV��1XO�EHVRLQ�G¶DOOHU�WUqV�ORLQ��
LO� IDXW� MXVWH�V¶pYDGHU�HW�V¶pORLJQHU�XQ�SHX�GX�TXRWLGLHQ��/¶LGpH�HVW�GH�FKRLVLU�XQ�EHO�HQGURLW�
GDQV�OHTXHO�RQ�SRXUUD�V¶DPXVHU�HW�UHOD[HU�SHQGDQW�TXHOTXHV�LQVWDQWV�SOXV�RX�PRLQV�ORQJ�� 

/¶pWp�HVW� VRXYHQW� V\QRQ\PH�GH� UHOD[DWLRQ��6L�RQ�VRXKDLWH�SURORQJHU� FH�VHQWLPHQW�� ULHQ�GH�
SOXV� IDFLOH� TXH� G¶DPpQDJHU� XQ� HVSDFH� GDQV� QRWUH� GRPLFLOH�� 3RXU� FHX[� HW� FHOOHV� TXL�
SRVVqGHQW� XQH� EDLH� YLWUpH�� XQH� WHUUDVVH�� XQH� YpUDQGD� RX� XQ� MDUGLQ�� SRXUTXRL� QH� SDV� OHV�
WUDQVIRUPHU�HQ�HVSDFH�SRXU�SUHQGUH�GX�ERQ�WHPSV�"�3DV�OD�SHLQH�GH�FRPSOLTXHU�OHV�FKRVHV��
LO� VXIILW� G¶DMRXWHU� TXHOTXHV� FKDLVHV�� IDXWHXLOV� RX� XQ� KDPDF� HW� DMRXWHU� TXHOTXHV� SODQWHV� HW�
GpFRUDWLRQV�FRPPH�GHV�FRXVVLQV�FRORUpV� 

3HQGDQW� O¶pWp��RQ�SHQVH�VXUWRXW�j�VH� IDLUH�SODLVLU�HW�j�SUHQGUH�VRLQ�GH�VRL�� ,O�HVW� WRXW�j� IDLW�
QRUPDO�GH�VH�IDLUH�SODLVLU�FRPPH�DOOHU�IDLUH�GX�PDJDVLQDJH��V¶DFKHWHU�XQ�QRXYHDX�YrWHPHQW��
HVVD\HU�XQ�QRXYHDX�UHVWDXUDQW��DOOHU�VH�FKHUFKHU�XQ�ERQQH�FUqPH�JODFpH�PROOH��HWF��/¶pWp��
F¶HVW�DXVVL�SDVVHU�GHV�ERQV�PRPHQWV�DXSUqV�GH�VHV�DPLV�HW�GH�VD�IDPLOOH��8Q�DXWUH�PR\HQ�
GH� OH� SURORQJHU� HVW� GRQF� GH� SUHQGUH� GX� WHPSV� SRXU� rWUH� DYHF� FHV� SHUVRQQHV� &¶HVW� XQ�
PR\HQ�GH�JDUGHU� OH� VRXULUH�HW� OD� ERQQH�KXPHXU�PrPH�TXDQG� OH� VROHLO� QH�VHUD�SOXV�DXVVL�
SUpVHQW�HW��SDU�OH�IDLW�PrPH��GH�VH�IDEULTXHU�GH�ERQV�VRXYHQLUV�� 

$YHF� O¶kJH�� OD�PpPRLUH� DQFLHQQH� JDUGH� OHV� VRXYHQLUV� OHV� SOXV� SUpFLHX[�� VRXYHQW� FHX[� GH�
QRWUH�MHXQHVVH�QRXV�UHYLHQQHQW��1RXV�DYRQV�WHQGDQFH�j�QRXV�VRXYHQLU�GX�PHLOOHXU��GX�SLUH�
RX� GX� GHUQLHU� LQVWDQW� G
XQH� H[SpULHQFH� YpFXH�� (QWUHWHQH]� FHWWH�PpPRLUH� HQ� UHJDUGDQW� HW�
FRPPHQWDQW� YRV� DOEXPV� GH� SKRWRV� DYHF� YRV� SURFKHV� HW� DPLV�� 'H� PrPH�� UHFUpH]� GHV�
QRXYHDX[� VRXYHQLUV� DX� FRXUV� GH� FHWWH� SpULRGH� HVWLYDOH�� 9RXV� JDUGHUH]� YRWUH�PpPRLUH� HQ�
IRUPH�HQ�WURXYDQW�GH�QRXYHDX[�LQWpUrWV�HW�SRXUTXRL�QH�SDV�JDUGHU�FH�PrPH�HVSULW�HW�SURILWHU�
GH�O¶DXWRPQH�HW�GH�O¶KLYHU�SRXU�DSSURIRQGLU�YRV�FRQQDLVVDQFHV� 

/H�SUpVHQW�EXOOHWLQ��YRXV�GRQQHUD�OD�FKDQFH�GH�IDLUH�GHV�OHFWXUHV�VXU�GHV�VXMHWV�YDULpV�HW�GH�
QRXV� UHYHQLU� j� O¶DXWRPQH� FXULHX[� GH� GpFRXYULU� HQFRUH� GH� QRXYHOOHV� DFWLYLWpV� HW� VXMHWV�
G¶LQIRUPDWLRQ�� 

3DVVH]�XQ�EHO�pWp�HW�RQ�VH�UHYRLW�HQ�VHSWHPEUH� 

                                    Jacquel ine 

eGLWRULDO 
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UN NOUVEL OUTIL POUR PROTÉGER LES AÎNÉS : ALERTE SILVER 
Le gouvernement du Québec remplit un engagement électoral et lance le projet 
pilote Alerte SILVER. Ce nouveau moyen met à contribution la population et les 
forces policières afin de retrouver plus rapidement les personnes vivant avec un 
trouble neurocognitif majeur portées disparues. Certaines disparitions des aînés 
entraînent parfois un décès. Le Québec souhaite se doter d'un outil supplémentaire 
afin de maximiser les chances d'un meilleur dénouement. 

La ministre responsable des Aînés et des Proches aidants, Marguerite Blais, en a 
fait l'annonce à Joliette, l'une des trois MRC qui participeront au projet pilote. Les 
deux autres sont celles de La Vallée-de-l'Or et de Drummond. Le projet pilote Alerte 
SILVER sera déployé à partir du mois de septembre 2022 pour une durée d'un 
an. 

Les notifications d'alerte se feront uniquement sur les appareils cellulaires dans une zone géographique spécifique où une 
personne sera portée disparue. Elles se limiteront le plus possible à la zone où le public pourra avantageusement être mis 
à contribution. Elles seront déclenchées par la Sûreté du Québec (SQ), selon la gravité de la situation et une série de 
critères précis. Les messages seront diffusés simultanément en français et en anglais. Il s'agit d'un outil additionnel pour 
protéger nos personnes aînées. 

Source : Cabinet de la ministre responsable des Ainés et des Proches aidants 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

/$1&(0(17�'(�/$�3/$7()250(���=RQH$9$�FD 
8Q�RXWLO�QXPpULTXH�SRXU�DFFRPSDJQHU�OH�YLHLOOLVVHPHQW�DFWLI 

/H�&HQWUH�FROOpJLDO�G¶H[SHUWLVH�HQ�JpURQWRORJLH��&&(*��HW�OH�UpVHDX�)$'24�
V¶DOOLHQW� SRXU� ODQFHU� OD� SODWHIRUPH� =RQH$9$�FD�� XQ� HQYLURQQHPHQW�
QXPpULTXH� UHJURXSDQW� UHVVRXUFHV�� LQIRUPDWLRQV� HW� DFWLYLWpV� SRXU� OHV�
SHUVRQQHV�DvQpHV� 

&HWWH�SODWHIRUPH��TXL�D�SRXU�REMHFWLI�G¶DFFRPSDJQHU�OH�YLHLOOLVVHPHQW�DFWLI�VXU�OH�SODQ�SK\VLTXH��PHQWDO�HW�FRJQLWLI��
HVW� LVVXH� GH� OD� UHFKHUFKH-DFWLRQ� © )DYRULVHU� XQ� YLHLOOLVVHPHQW� DFWLI࣯ ª�� GpYHORSSHU�� GLIIXVHU� HW� pYDOXHU� XQH�
SODWHIRUPH� QXPpULTXH� SRXU� HW� DYHF� OHV� DvQpV� HQ� SpULRGH� GH� FRQILQHPHQW� OLpH� j� OD� &29,'-���� ILQDQFpH� SDU� OH�
&RQVHLO�GH�UHFKHUFKHV�HQ�VFLHQFHV�QDWXUHOOHV�HW�HQ�JpQLH�GX�&DQDGD��&561*���-XOLH�&DVWRQJXD\��FKHUFKHXUH�DX�
&&(*�H[SOLTXH�OD�GpPDUFKH���©�$YHF�O¶DUULYpH�GH�OD�SDQGpPLH�HW�GX�FRQILQHPHQW��QRXV�QRXV�VRPPHV�GHPDQGp�
FRPPHQW�IDYRULVHU�OH�YLHLOOLVVHPHQW�DFWLI�GHV�SHUVRQQHV�DvQpHV��F¶HVW-j-GLUH�RSWLPLVHU�OHXUV�SRVVLELOLWpV�GH�ERQQH�
VDQWp�� GH� SDUWLFLSDWLRQ� HW� GH� VpFXULWp� DILQ� G¶DFFURvWUH� OHXU� ELHQ-rWUH� HW� OHXU� TXDOLWp� GH� OD� YLH�� &¶HVW� DLQVL� TXH� OD�
SODWHIRUPH�=RQH$9$�FD�D�YX�OH�MRXU���1RXV�DYRQV�UpDOLVp�GHV�JURXSHV�GH�GLVFXVVLRQ�YLUWXHOV�DYHF�GHV�SHUVRQQHV�
DvQpHV�SURYHQDQW�GH�GLIIpUHQWHV� UpJLRQV�GX�4XpEHF�DILQ�G¶HQWHQGUH� OHXUV�SUpRFFXSDWLRQV�� OHXUV� LQWpUrWV�HW� OHXUV�
VXJJHVWLRQV��ª 

/D� SODWHIRUPH� =RQH$9$�FD� UHJURXSH� GHV� DWHOLHUV� VSRUWLIV�� GHV� MHX[�� GHV� DUWLFOHV�� GHV� EDODGRV�� HW� SOXV�
HQFRUH��WRXV�DGDSWpV�DX[�UpDOLWpV�HW�DX[�LQWpUrWV�GHV�SHUVRQQHV�DvQpHV��©�/D�SODWHIRUPH�=RQH$9$�FD�VH�YHXW�
rWUH�XQH�SRUWH�G¶HQWUpH�YHUV�OD�GpFRXYHUWH�GX�QXPpULTXH�SXLVTX¶HOOH�FHQWUDOLVH�GHV�UHVVRXUFHV�HW�DFWLYLWpV�GDQV�XQ�
HQYLURQQHPHQW�:HE�VpFXULWDLUH��,O�V¶DJLW�G¶XQ�RXWLO�TXL�VH�YHXW�pYROXWLI���OHV�FRQWHQXV�SURSRVpV�VRQW�UpJXOLqUHPHQW�
PLV� j� MRXU� HW� GHV� DWHOLHUV� VHURQW� RIIHUWV� HQ� OLJQH� DX[� XWLOLVDWHXUV� HW� XWLOLVDWULFHV�� ª�� H[SOLTXH� 1DWKDOLH� 0HUFLHU��
GLUHFWULFH�GX�&&(*� 

/D�FUpDWLRQ�GH�=RQH$9$�FD�HVW�O¶°XYUH�GH�SOXVLHXUV�SDUWHQDLUHV��GRQW�OH�&HQWUH�HQ�LPDJHULH�QXPpULTXH�HW�PpGLDV�
LQWHUDFWLIV��&,00,���OH�&HQWUH�G¶pWXGH�GHV�FRQGLWLRQV�GH�YLH�HW�GHV�EHVRLQV�GH�OD�SRSXODWLRQ��e&2%(6���O¶8QLYHUVLWp�
GX�4XpEHF�j�7URLV-5LYLqUHV� �8475�� HW� GH� O¶,QVWLWXW� VXU� OH� YLHLOOLVVHPHQW� HW� OD� SDUWLFLSDWLRQ� VRFLDOH�GHV� DvQpV�GH�
O¶8QLYHUVLWp�/DYDO��,936$������������������������������������������������������������������������������������������������������6RXUFH���FHJHSGUXPPRQG�FD 
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S'INFORMER SUR SES DROITS  

Connaissez-vous JuridiQC? Cette plateforme offre de l’information 
juridique et psychosociale facile à comprendre afin de vous aider à 
trouver rapidement des réponses à vos questions. Une section 
s’adresse notamment aux personnes aînées en perte 

d’autonomie et à leurs proches. Divers sujets y sont abordés comme les démarches et outils de 
protection, la maltraitance et la fraude, ou encore le soutien aux proches aidants  

Vieillir comporte son lot de défis, tant pour les aînés que pour leur entourage. Alors que la perte 
d’autonomie survient, on se retrouve parfois avec beaucoup de questions... et peu de ressources pour 
obtenir des réponses claires. 

Après avoir traité du divorce et de la séparation – un sujet qui a reçu plus de 430 000 visites depuis son 
lancement en 2020 –, JuridiQC aide maintenant les Québécois.es concernés par la perte d’autonomie, une 
situation qui nous touchera tous un jour. 

Que vous soyez aîné ou proche aidant, à la recherche de réponses à vos questions ou d’un accès rapide à 
des ressources, JuridiQC, un service en ligne gratuit, est là pour vous! 

TOUTE L’INFORMATION NÉCESSAIRE EN UN SEUL ENDROIT    

Conçu en collaboration avec des citoyens, de nombreux partenaires du milieu juridique et des 
intervenants de première ligne qui connaissent la réalité des aînés en perte d’autonomie et de leurs 
proches, JuridiQC propose de l’information juridique et psychosociale claire et facile à comprendre 
pouvant vous aider dans ce moment difficile de la vie. 

Pour vous informer de façon préventive, pour comprendre vos droits afin de prendre des 
décisions et entamer des démarches juridiques ou administratives ou pour trouver 
rapidement des ressources pour vous accompagner, JuridiQC est la porte d’entrée lorsqu’il est 
question de perte d’autonomie. 

De la proche aidance à la maltraitance ou la fraude en passant par le consentement aux soins, le choix du 
milieu de vie ou encore les outils de protection disponibles, les principaux sujets entourant la perte 
d’autonomie d’un aîné sont abordés. 

DES RESSOURCES POUR VOUS FACILITER LA TÂCHE   

En vous rendant sur Quebec.ca/juridiqc, vous retrouverez également un accès vers diverses ressources 
afin de vous préparer à traverser ce passage obligé. 

Ce bottin de ressources regroupe des organismes et des professionnels, que ce soit pour obtenir des 
services juridiques, du soutien psychosocial, de l’aide en matière de soutien à domicile, de maltraitance, 
de fraude ou pour toutes les questions entourant la santé, les services sociaux et l’hébergement. 

Créé par la Société québécoise d’informations juridiques (SOQUIJ) et financé par le ministère de la 
Justice du Québec, JuridiQC est un service évolutif: de nouvelles pages d’information, des fonctionnalités 
et d’autres sujets seront ajoutés prochainement selon les besoins exprimés par les citoyens. Consultez-le 
régulièrement! 

Préparez-vous à toute éventualité et traversez les changements que la vie vous impose avec confiance en 
consultant des ressources spécialement sélectionnées pour vous. JuridiQC est là pour vous aider dans 
une situation de perte d’autonomie. Informez-vous à ce sujet à : Québec.ca/juridiqc 
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OFFRIR DE L'ASSISTANCE AUX AÎNÉS EN MATIÈRE DE BAIL EN RÉSIDENCES PRIVÉES POUR AÎNÉS 
 

Dans le but de soutenir les personnes aînées vivant en résidence privée pour 
aînés (RPA), le ministère des Affaires municipales et de l’Habitation a renouvelé 
son partenariat avec les Centres d’assistance et d’accompagnement aux 
plaintes (CAAP), afin de permettre aux personnes aînées d’obtenir de 
l’information, de l’assistance ou de l’accompagnement lors de certaines 
problématiques vécues en lien avec leur bail en RPA. 
 
Des guides* simples et pratiques ont également été produits par le Ministère de la Santé et des 
Sociaux (MSSS) pour informer les locataires en RPA de leurs droits et de leurs obligations. N’hésitez 
pas à vous y référer. 
 
UN SERVICE DE SOUTIEN PERSONNALISÉ POUR VOUS AIDER À RÉGLER VOTRE PROBLÈME DE BAIL 
  
Vivez-vous dans une résidence privée pour aînés (RPA) ? Avez-vous besoin d’aide pour résoudre un 
problème lié à votre bail ou aux services que vous recevez à la résidence ? À titre de proche 
aidant d’une personne vivant en RPA, aimeriez-vous être en mesure de bien la conseiller dans ce 
contexte ? 
 
Sachez que les conseillers du Centre d’assistance et d’accompagnement aux plaintes (CAAP) 
peuvent vous informer, vous aider et vous accompagner dans la recherche d’une solution à votre 
problème de bail. 
 

CAAP Mauricie et Centre- du-Québec 
1060, rue Saint-François-Xavier, bureau 330  
Trois-Rivières (Québec) G9A 1R8 
Tél.: 819 840-0451  

 
* Futur locataire : Signer un bail dans une résidence privée pour aînés – Un guide disponible en ligne 
(https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-002384/) et à l’AQDR des Chenaux. 
 
* Locataire actuel : Être locataire dans une résidence privée pour aînés – Un guide disponible en 
ligne (https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-002386/) et à l’AQDR des Chenaux. 

'pIHQVH�GH�GURLWV 
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���������������������/(�'52,7�­�81(�2))5(�'(�75$163257�&2//(&7,)� 
�����������������������������������������$&&(66,%/(�(7�$%25'$%/( 
/H�WUDQVSRUW�FROOHFWLI�HVW�HVVHQWLHO�SRXU�OHV�SHUVRQQHV�DvQpHV�TXL�Q·RQW�SDV�G·DXWRPRELOH��
,O� UHJURXSH� WRXV� OHV� PRGHV� GH� WUDQVSRUW� HQ� FRPPXQ� FRPPH� O·DXWREXV�� OH� PpWUR�� OH�
WUDPZD\�HW�G·DXWUHV�PRGHV�GH�WUDQVSRUW�FRQoXV�SRXU�UpSRQGUH�DX[�EHVRLQV�GH�FHUWDLQHV�
FOLHQWqOHV�FRPPH�OH�WD[LEXV�HQ�UpJLRQ�HW�OH�WUDQVSRUW�DGDSWp�SRXU�SHUVRQQHV�j�PRELOLWp�
UpGXLWH�� ,O� SHUPHW� DX[� SHUVRQQHV� DvQpHV� G·DFFpGHU� DX[� VHUYLFHV� GH� EDVH� �pSLFHULH��
SKDUPDFLH��K{SLWDX[��HWF���HW�GH�YLVLWHU�GHV�SURFKHV��'H�FH�IDLW��FH�W\SH�GH�WUDQVSRUW�IDYRULVH�OHXU�SDUWLFLSDWLRQ�
VRFLDOH�HW�DXJPHQWH�OHXU�QLYHDX�G·DXWRQRPLH� 

/೸ആ�ഃഅം೵೿ജഀ೸ആ 
/·RIIUH�GH�WUDQVSRUW�FROOHFWLI�HVW�SDUIRLV�LQDGpTXDWH� 

3OXVLHXUV�SHUVRQQHV�kJpHV��VXUWRXW�FHOOHV�YLYDQW�HQ�UpJLRQ��GRLYHQW�FRPSRVHU�DYHF�GHV�VHUYLFHV�GH�WUDQVSRUW�
FROOHFWLI� TXL� QH� UpSRQGHQW� SDV� j� OHXUV� EHVRLQV� �IDLEOH� IUpTXHQFH�� SHX� RX� SDV� GH� OLHQ� HQWUH� OHV� GLIIpUHQWHV�
UpJLRQV�� HWF���� (OOHV� VRQW� DORUV� IRUFpHV�GH� WURXYHU� XQH�SHUVRQQH� FDSDEOH�GH� OHV� WUDQVSRUWHU� G·XQ�SRLQW� j� XQ�
DXWUH� 

/H� QRPEUH� G·XVDJHUV� GX� WUDQVSRUW� DGDSWp� DXJPHQWH� FKDTXH� DQQpH�� PDLV� OH� ILQDQFHPHQW� QH� VXLW� SDV� OD�
GHPDQGH��FH�TXL�HQ�OLPLWH�O·DFFqV� 

/H� FR�W� GX� WUDQVSRUW� FROOHFWLI� HVW� SDUIRLV� WURS� pOHYp� SRXU� OHV�PR\HQV� ILQDQFLHUV� OLPLWpV� GH� FHUWDLQHV�
SHUVRQQHV�DvQpHV�� 

/D� WDULILFDWLRQ� GX� WUDQVSRUW� FROOHFWLI� SRXU� OHV� SHUVRQQHV� kJpHV� GH� ��� DQV� HW� SOXV� YDULH� JUDQGHPHQW� G·XQH�
UpJLRQ� j� O·DXWUH�� (Q� UpGXLUH� VLJQLILFDWLYHPHQW� OH� FR�W� OH� UHQGUDLW� DVVXUpPHQW� SOXV� DFFHVVLEOH� DX[� SHUVRQQHV�
DvQpHV� 

&HUWDLQHV�SHUVRQQHV�kJpHV�pYLWHQW�GH�SUHQGUH�O·DXWREXV�SDUFH�TX·HOOHV�QH�V·\�VHQWHQW�SDV�HQ�VpFXULWp��
&HWWH�VLWXDWLRQ�HVW�QRWDPPHQW�FDXVpH�SDU� OHV�GpPDUUDJHV� UDSLGHV�� OH�SHX�GH� WHPSV�SRXU� V·DVVHRLU�DYDQW� OH�
GpPDUUDJH��OHV�IUHLQDJHV�EUXVTXHV�HW�OHV�DUUrWV�G·DXWREXV�PDO�GpQHLJpV� 

/೸ആ�ആം೿ഈഇ೼ംഁആ 
�� 2EOLJHU�FKDTXH�PXQLFLSDOLWp�UpJLRQDOH�GH�FRPWp��05&��j�PHWWUH�VXU�

SLHG�XQ�VHUYLFH�GH�W\SH�WD[LEXV�VXU�OHXU�WHUULWRLUH�UHVSHFWLI�HW�LQVFULUH�
OH� WRXW� GDQV� XQ� SODQ� VWUDWpJLTXH� GH� WUDQVSRUW� FROOHFWLI� HQ� UpJLRQ�
UXUDOH� 

�� $OORXHU� XQ� FUpGLW� G·LPS{W� �4XpEHF�� QRQ� UHPERXUVDEOH� GH� ��� �� j� WRXV� OHV� XVDJHUV� GX� WUDQVSRUW� HQ�
FRPPXQ�TXL�RQW�XQ�DERQQHPHQW�PHQVXHO� 

�� $FFRUGHU� OD� JUDWXLWp� GX� WUDQVSRUW� HQ� FRPPXQ� SRXU� OHV� SHUVRQQHV� GH� ��� DQV� HW� SOXV� UpVLGDQW� VXU� OH�
WHUULWRLUH�FRXYHUW�SDU�O·$XWRULWp�UpJLRQDOH�GH�WUDQVSRUW�PpWURSROLWDLQ��$570��HW�XQH�UpGXFWLRQ�G·DX�PRLQV�
�����GX�WDULI�UpJXOLHU�SRXU�OHV�DXWUHV�FHQWUHV�XUEDLQV� 

�� $FFRUGHU� DX� WUDQVSRUW� DGDSWp� XQ� ILQDQFHPHQW� DGpTXDW� OXL� SHUPHWWDQW� GH� UpSRQGUH� DX[� EHVRLQV�
SHUPDQHQWV��WHPSRUDLUHV�HW�G·XUJHQFH� 

�� 2IIULU�V\VWpPDWLTXHPHQW�OHV�VHUYLFHV�DGDSWpV�j�XQH�FOLHQWqOH�kJpH��QRWDPPHQW�O·DEDLVVHPHQW�GX�SODQFKHU�
GH�O·DXWREXV�ORUVTXH�FHOD�HVW�SRVVLEOH� 

�� $VVXUHU� XQ� WUDQVSRUW� LQWHUUpJLRQDO� HW� SURYLQFLDO� DYHF� GHV� KRUDLUHV� DGpTXDWV� SHUPHWWDQW� DX[� SHUVRQQHV�
DvQpHV�GH�VH�GpSODFHU�G·XQH�UpJLRQ��j�O·DXWUH� 

6RXUFH����$4'5�25*�_�/$�)25&(�'(�/·Ç*(� 

5HYHQGLFDWLRQV�GH�O¶$4'5 

Dans certaines villes, 
comme Laval, l’accès 
au transport en 

commun est gratuit pour les 
personnes de 65 ans et plus. 
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���� ���±������� �����������ǡ� ��� ��� ����� ���� ��������� ���� ����� ���������������� ���� ������������ ��±������
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��������������±��±�������������������������ơ±�������������ǯ�����ð������ǡ����������������ǡ�����������������
��������ǡ������±�������ǡ������������������±��������Ǥ��ǯ���°�����ǡ����������������������������������������������
�±��������Ǥ��ǯ���������������ǯ����­������������������������������������������ǯ�������������������²�����±�����
�������Ǥ 

�±��±�������ǣ�����������±������±������������±������������������������������Á�±��Ǥ 

�Diane Bordeleauǡ������-��������� 

LES LOISIRS POUR ÉVITER LA SOLITUDE DANS LES RÉSIDENCES 

La vie en résidence peut être dynamique. L’âge n’est pas une raison pour négliger 
les passe-temps. C’est pourquoi toutes les résidences privées pour aînés devraient 
offrir une variété d’activités. 

En plus de contribuer à l’épanouissement et au dépassement de soi, les loisirs 
viennent pallier la dégénérescence cognitive. D’ailleurs, une étude publiée dans 
le Canadian Medical Association Journal appuie cette affirmation. Les jeux de 
réflexion et les exercices mentaux permettraient de prévenir le déclin cognitif.  

Éviter la solitude 

Les activités de loisirs contribuent fortement à l’intégration sociale et procurent un sentiment de satisfaction 
dans la vie des aînés. Les activités sont un facteur important de la vie en résidence puisqu’elles favorisent la 
création de nouvelles amitiés.  

En plus de procurer un sentiment d’appartenance, les loisirs jouent un rôle important dans le maintien d’une 
bonne santé mentale. En réduisant la solitude, ils viennent pallier les symptômes de stress et de dépression. 

 Source : batisseurs.ca/les-loisirs-en-residences-pour-aines-un-mode-de-vie-sain/ 

3DUROH�DX[�PHPEUHV 

MERCI ! 
Un grand merci aux bénévoles du Comité Milieu de 

vie qui visitent les petites résidences  
de nos municipalités.  

Vous êtes vraiment précieux et précieuses ! 

0LHX[-rWUH 

Photo d’archive 
2015—Jean-Marc 
Gagnon, chargé de 
projet pour le 
Comité Milieu de vie 
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EKhs�>�Khd/>�WKhZ�WZ�E�Z��^K/E����^K/ 
�ůůĞƌ�ŵŝĞƵǆ͙�ă�ŵĂ�ĨĂĕŽŶ ĞƐƚ�ƵŶ�ŽƵƟů�ĚĞ�ƐŽƵƟĞŶ�ă�ů͛ĂƵƚŽŐĞƐƟŽŶ�ƋƵŝ�ƉĞƵƚ�ǀŽƵƐ�
ġƚƌĞ�ƵƟůĞ�ƉŽƵƌ�ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ�ů͛ĠƋƵŝůŝďƌĞ�Ğƚ�ǀŽƵƐ�ƐĞŶƟƌ�ďŝĞŶ�ă�ŶŽƵǀĞĂƵ͘ 

KīĞƌƚ�ŐƌĂƚƵŝƚĞŵĞŶƚ͕�ĐĞƚ�ŽƵƟů�ǀŽƵƐ�ƉĞƌŵĞƚ�Ě͛ŝĚĞŶƟĮĞƌ�ĚĞƐ�ŵŽǇĞŶƐ�ƉŽƵƌ�ĂůůĞƌ�
ŵŝĞƵǆ�Ğƚ�ƉƌĞŶĚƌĞ�ƐŽŝŶ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ƐĂŶƚĠ͘ 

/ů�Ă�ĠƚĠ�ŝŶŝƟĂůĞŵĞŶƚ�ĚĠǀĞůŽƉƉĠ�ƉŽƵƌ�ǀĞŶŝƌ�ĞŶ�ĂŝĚĞ�ĂƵǆ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵŝ�ǀŝǀĞŶƚ�ĚĞƐ�
ĚŝĸĐƵůƚĠƐ�ĞŶ�ůŝĞŶ�ĂǀĞĐ�ů͛ĂŶǆŝĠƚĠ͕�ůĂ�ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ�ŽƵ�ůĞ�ƚƌŽƵďůĞ�ďŝƉŽůĂŝƌĞ͘ 

>͛ŽƵƟů� Ŷ͛ĞƐƚ� ƉĂƐ� ĐŽŶĕƵ� ƉŽƵƌ� ƌĞŵƉůĂĐĞƌ� ůĞƐ� ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚƐ� ŚĂďŝƚƵĞůƐ� ĐŽŵŵĞ� ůĂ�
ƉƐǇĐŚŽƚŚĠƌĂƉŝĞ� ŽƵ� ůĞƐ�ŵĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ͕� ŵĂŝƐ� ƉĞƵƚ� ġƚƌĞ� ƵŶ� ĐŽŵƉůĠŵĞŶƚ͘� >͛ŽƵƟů�
ĂǇĂŶƚ� ĠƚĠ� ĚĠǀĞůŽƉƉĠ� ĂǀĂŶƚ� ůĂ� ƉĂŶĚĠŵŝĞ� ĚĞ� �Ks/�-ϭϵ͕� ĐĞƌƚĂŝŶƐ� ŵŽǇĞŶƐ�
ƐƵŐŐĠƌĠƐ�ƉŽƵƌƌĂŝĞŶƚ�ŶĞ�ƉĂƐ�Ɛ͛ĂƉƉůŝƋƵĞƌ�ĚĂŶƐ�ĐĞ�ĐŽŶƚĞǆƚĞ͘ 

WŽƵƌ�ĂǀŽŝƌ�ĂĐĐğƐ�ĂƵ�ĚŽĐƵŵĞŶƚ͗�ŚƩƉƐ͗ͬͬĂůůĞƌŵŝĞƵǆ͘ĐƌŝƵƐŵŵ͘ŶĞƚͬ 

 

 

      PROGRAMMES DE RÉPIT À DOMICILE POUR AIDANTS NATURELS 
Notre Association offre à ses membres la possibilité de bénéficier de quelques heures de répit par 
année selon certains critères d’éligibilité. Ce répit vise à  accompagner votre proche pour vous 
libérer de votre rôle d’aidant l’espace d’un moment. Ce service est dispensé par nos partenaires, 
les entreprises d’économie sociale d’aide à domicile de Mékinac ainsi que Des Chenaux.  

Voici les deux programmes habituellement offerts dans notre organisme grâce à deux différents bailleurs de fond. 

1. Programme de répit « Un temps d’arrêt pour les proches aidants » donnant droit à un minimum de 24 
heures par année. Ce service coûte seulement 3$/l’heure et les places sont limitées. Les critères d’admissibilité 
sont les suivants : 

· L’aide doit être apportée au proche aidant d’un aîné de 65 ans et plus; 

· L’aidant ne doit pas être en présence de l’aidé lors de la dispensation du service; 

· Les heures de répit ne doivent pas être utilisées pour de l’aide domestique; 

· L’aidé doit habiter sur le territoire desservi par l’Association. 

Ce programme est financé par  
 

2. Programme de répit « Détente entre bonnes mains » donnant accès à un minimum de 32 heures par année. 
Ce service est gratuit et les places sont limitées.  

Les critères d’admissibilité sont les suivants : 

· L’aidant doit résider avec l’aidé sur le territoire desservi par l’Association; 

· L’aidant doit quitter son domicile pendant au moins 4 heures lors de la dispensation du service; 

· Les heures de répit ne doivent pas être utilisées pour de l’aide domestique. 

Ce programme est financé par 
 

Pour de plus amples informations  

et connaître la disponibilité actuelle de ces programmes,  

veuillez contacter notre Association au 1 855 284-1390 (Elizabeth, responsable du répit). 

« Prendre soin de soi tout en prenant soin de l’autre » 

3ODFH�DX[�SDUWHQDLUHV 

NOTES POUR NOS MEMBRES qui n’ont pas accès à l’informatique et qui aimeraient avoir 
une copie de cet outil. Nous pouvons imprimer le document et vous le faire parvenir. 
Téléphonez-nous : 819 840-3090 
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��$66(0%/e(�*e1e5$/(�$118(//(��$*$� 
������������������������MXLQ����� 

4XHOOH�EHOOH�SDUWLFLSDWLRQ���8Q�JUDQG�PHUFL�DX����PHPEUHV�TXL�RQW�DVVLVWp�j�O¶$*$�GX��� MXLQ�
GHUQLHU�j�6DLQW-6WDQLVODV� 

/HV� DGPLQLVWUDWULFHV� DYDLHQW� UHYrWX� OH� FKDQGDLO� MDXQH� GH� OD� &'&�
UHSUpVHQWDQW� OH� GLDPDQW� TXH� VRQW� OHV� © VXSHUKpURV ª� GX�
FRPPXQDXWDLUH��0DOJUp� OH� WHPSV�PDXVVDGH�j� O¶H[WpULHXU�� OHV�PHPEUHV�
pWDLHQW�DFFXHLOOLV�SDU�GHV�© VROHLOV ª�j�O¶LQWpULHXU�� 

&RPPH� j� O¶KDELWXGH�� O¶DVVHPEOpH� V¶HVW�
GpURXOpH� GDQV� XQH� DPELDQFH� FKDOHXUHXVH�
HW� DPLFDOH�� /D� SUpVLGHQWH� D� UHPHUFLp� HW� VRXOLJQp� OH� SDVVDJH� GH�
/RXLVH� *HUYDLV� &RVVHWWH� DX� VHLQ� GX� &RQVHLO� G¶DGPLQLVWUDWLRQ��
GDQV� OD� GHUQLqUH� DQQpH�� SRXU� WHUPLQHU� OH� PDQGDW� GH� IHX�
0DULHWWH�*HUYDLV��6RQ�LPSOLFDWLRQ�D�pWp�WUqV�DSSUpFLpH� 

/HV� pOHFWLRQV� RQW� pWp� UDSLGHV� SXLVTXH� O¶$4'5� GHV� &KHQDX[� D�
UHoX�TXDWUH�FRXSRQV�GH�PLVH�HQ�FDQGLGDWXUH�SRXU�TXDWUH�SRVWHV�
YDFDQWV�� 7URLV� DGPLQLVWUDWULFHV� RQW� UHQRXYHOp� SRXU� XQ� DXWUH�
PDQGDW� GH� �� DQV� HW� XQH� QRXYHOOH� YHQXH� V¶HVW� MRLQWH� DX� &RQVHLO�
G¶DGPLQLVWUDWLRQ��DXVVL�SRXU�XQ�PDQGDW�GH�GHX[�DQV�� 

/RXLVH�'ROEHF��OD�FKDUJpH�GH�SURMHW��D�DQLPp�XQH�DFWLYLWp�
LQWHUDFWLYH�VXU�OH�WKqPH�GHV�SUpMXJpV�IDFH�DX[�SHUVRQQHV�
DvQpHV��&HUWDLQHV�PLVHV�HQ�VLWXDWLRQ�RQW� IDLW� UpDOLVHU�TXH�
QRXV� SHQVLRQV� OHV� DvQpV� SOXV� IDLEOHV� TX¶LOV� QH� OH� VRQW��
GDQV�ELHQ�GHV�FDV�� 

/H�EXIIHW�GX�'RPDLQH�GH�-RULDQH�D�
pWp�DSSUpFLp�HW�FKDTXH�SHUVRQQH�D�WUqV�ELHQ�GvQp�� 

�������������������������������������������8QH�WUqV�EHOOH�UHQFRQWUH�� 

 

9LH�DVVRFLDWLYH 

Conseil d’administration 
2022-2023 

De gauche à droite : 

Line Mongrain,  
Monique Béland Désilets, 
Lise Bournival,  
Jacqueline Bergeron,  
Diane Béland,  
Thérèse Lévesque,  
Jocelyne Bronsard. 

Un grand merci à la mUnicipalité de  

Saint-StaniSlaS poUr la gratUité de la Salle. 
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                   AQDR NATIONALE 

Cette année, le Congrès de l’AQDR nationale avait lieu en présentiel, à Laval, les 14 et 15 
juin 2022. Les trois déléguées pour notre section étaient Thérèse Lévesque, Line 
Mongrain et Lise Bournival qui a siégé toute l’année au comité Soutien aux sections de 
l’AQDR nationale.  

La première journée, en plus du bilan des réalisations de l’AQDR nationale et le plan 
d’action à venir, les différents comités nationaux (Revenu – Logement – Santé – Transport) 
ont présenté leurs revendications. Les délégués ont travaillé en ateliers après chacune des 
présentations. Au dire de nos administratrices, l’ambiance était excellente. Le 15 juin, les 
personnes présentes ont discuté de la campagne électorale au Québec. Le travail fait en 
atelier et la plénière qui a suivi pour terminer l’avant-midi sera sûrement très utile aux AQDR 
de la Mauricie (Trois-Rivières, Mékinac, Shawinigan et Des Chenaux) puisque des rencontres 
avec les candidats des différents partis politique devraient avoir lieu à la mi-
septembre. 

Cette dernière journée s’est terminée par 
l’assemblée générale annuelle et le tirage de prix 
de présence. Deux de nos représentantes ont 
gagné des billets pour le musée des Hospitalières 
de l’Hôtel-Dieu de Montréal. Le président du 
National, Pierre Lynch, leur a remis leur prix. 

Bravo ! Et merci à toutes les trois d’avoir si bien représenté l’AQDR des Chenaux ! 

eFKRV�GX�&$ 

KǇĠ�͊�KǇĠ�͊ 
>͛ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ�ĚƵ�^ĂůŽŶ�sŝǀƌĞ�Ğƚ�ǀŝĞŝůůŝƌ�ĐŚĞǌ�ƐŽŝ�
ĂǀĂŶĐĞ�ă�ŐƌĂŶĚƐ�ƉĂƐ͘�WƌğƐ�ĚĞ�ϮϬ�ĞǆƉŽƐĂŶƚƐ�ŽŶƚ�
ĐŽŶĮƌŵĠ�ůĞƵƌ�ƉƌĠƐĞŶĐĞ�ă�ĐĞ�ũŽƵƌ͘ 
EĂĚŝĂ��ƌŵƐƚƌŽŶŐ͕� ůĂ� ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ� ĚƵ� ƉƌŽũĞƚ͕� Ğƚ�
ƐŽŶ�ĐŽŵŝƚĠ�ŽƌŐĂŶŝƐĂƚĞƵƌ�ŽŶƚ�ďŝĞŶ�ŚąƚĞ�ĚĞ�ǀŽƵƐ�
ĚĠǀŽŝůĞƌ�ůĂ�ƉƌŽŐƌĂŵŵĂƟŽŶ͙�ĞŶ�ƐĞƉƚĞŵďƌĞ͘ 
/ů� ĞƐƚ� ĐĞƉĞŶĚĂŶƚ� ĐĞƌƚĂŝŶ� ƋƵĞ� ŶŽƵƐ� ĂƵƌŽŶƐ�
ďĞƐŽŝŶ�ĚĞ�ďĠŶĠǀŽůĞƐ� ƚŽƵƚ� ĂƵ� ůŽŶŐ�ĚĞ� ĐĞƩĞ�ĮŶ�
ĚĞ� ƐĞŵĂŝŶĞ͘� ^ŝ� ǀŽƵƐ� ƉŽƵǀĞǌ� Žīƌŝƌ� ƋƵĞůƋƵĞƐ�
ŚĞƵƌĞƐ� ĚĞ� ďĠŶĠǀŽůĂƚ͕� ĐĞ� ƐĞƌĂ� ǀƌĂŝŵĞŶƚ� ĂƉƉƌĠĐŝĠ͘� >ĞƐ� ĚŝīĠƌĞŶƚƐ� ƚǇƉĞƐ� Ě͛ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶƐ� ďĠŶĠǀŽůĞƐ� ƐĞƌŽŶƚ�
ĂŶŶŽŶĐĠƐ� ĞŶ� ƐĞƉƚĞŵďƌĞ͕� ĚĂŶƐ� ůĞ� ƉƌŽĐŚĂŝŶ� ďƵůůĞƟŶ� �Ŷ� �ĐƟŽŶ͘� sŽƵƐ� ƉŽƵǀĞǌ� ƚŽƵƚĞĨŽŝƐ� ŶŽƵƐ� ĂǀŝƐĞƌ� ĚğƐ�
ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ĚĠƐŝƌ�ĚĞ�ǀŽƵƐ�ŝŵƉůŝƋƵĞƌ�ĚĂŶƐ�ĐĞƩĞ�ďĞůůĞ�ĮŶ�ĚĞ�ƐĞŵĂŝŶĞ�ĚƵ�Ϯϰ�Ğƚ�Ϯϱ�ƐĞƉƚĞŵďƌĞ�ϮϬϮϮ͘�
�ĞůĂ�ƉĞƌŵĞƩƌĂ�ĂƵ�ĐŽŵŝƚĠ�ŽƌŐĂŶŝƐĂƚĞƵƌ�ĚĞ�ƉƌŝŽƌŝƐĞƌ�ǀŽƐ�ĚŝƐƉŽŶŝďŝůŝƚĠƐ͘ 

>͛ĂĐƟǀŝƚĠ�Ă�ĚĠũă�ĠƚĠ�ĂŶŶŽŶĐĠĞ�ƐƵƌ�ŶŽƚƌĞ�ƉĂŐĞ�&ĂĐĞďŽŽŬ͘�>Ă�ǀŝƐŝďŝůŝƚĠ�ĚĞ�ĐĞƚ�ĠǀĠŶĞŵĞŶƚ�ƐĞƌĂ�ĞŶĐŽƌĞ�
ƉůƵƐ� ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ� ă� ĐŽŵƉƚĞƌ� ĚƵ� ŵŽŝƐ� Ě͛ĂŽƸƚ͘� E͛ŚĠƐŝƚĞǌ� ĚŽŶĐ� ƉĂƐ� ă� ƉĂƌƚĂŐĞƌ� Ğƚ� ă� ͨ ĂŝŵĞƌ ͩ� ůĞƐ�
ƉƵďůŝĐĂƟŽŶƐ͘� 

KŶ�ĐŽŵƉƚĞ�ƐƵƌ�ǀŽƵƐ�͊ 

3URMHW 
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�������������&21&2856�3+272  

35(0,(5�'e92,/(0(17���7+Ê0(�'(�/¶+,9(5 
7HO�TX¶DQQRQFp�� OHV�GHX[�SKRWRV�JDJQDQWHV�RQW�pWp�GpYRLOpHV�DSUqV�O¶$VVHPEOpH�JpQpUDOH�DQQXHOOH�
OH� ��� MXLQ� GHUQLHU�� /HV� PHPEUHV� TXL� DYDLHQW� SULV� FHV� FOLFKpV� HW� TXL� VH� PpULWHQW� XQ� SUL[� GH� ����
VRQW� ��0DULHWWH� 7UXGHO� -DFRE� GH� 6DLQW-1DUFLVVH� �DEVHQWH� j� O¶$*$�� HW� -HDQ�%URXLOOHWWH�� GH� 6DLQWH-
*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ��&H�GHUQLHU� D� DQQRQFp�TX¶LO� UHPHWWDLW� VRQ�SUL[� j� OD�)RQGDWLRQ� -XOLHWWH-0�-
'XERLV� 

8Q� WRWDO� GH� ��� SKRWRV� RQW� pWp� UHoXHV� SRXU� LOOXVWUHU� OH� WKqPH� GH�
O¶KLYHU�� /HV� ��PHPEUHV� GX� MXU\� TXH� QRXV� YRXV� DYRQV� SUpVHQWpV�
GDQV� OH� EXOOHWLQ� (Q� $FWLRQ� GX� PRLV� GHUQLHU�� eO\VH� 0DUFKDQG��
$QWKRQ\�0RULQ� HW�0DQRQ�*HUPDLQ� RQW� HX� OD� WkFKH� GLIILFLOH� FDU�
OHV�SKRWRV�pWDLHQW�WRXWHV�WUqV�EHOOHV� 

/HV�PHPEUHV�SUpVHQWV�j� O¶$*$�RQW�HX�OH�SULYLOqJH�GH�WRXWHV�OHV�
YRLU� SXLVTX¶HOOHV� RQW� GpURXOp� HQ� ERXFOH� VXU� OHV� pFUDQV� GH� OD�
VDOOH��DYDQW�HW�DSUqV�O¶DVVHPEOpH� 

,O� \� D� HX� pJDOHPHQW� OH� WLUDJH� GH� �� SUL[� GH� SDUWLFLSDWLRQ� GH� ����� /HV� SHUVRQQHV� JDJQDQWHV� VRQW� ��
&ROHWWH�9DOOLqUHV�HW�/LQH�0RQJUDLQ� 

)pOLFLWDWLRQV�DX[���PHPEUHV�JDJQDQWV�� 

��H�DQQLYHUVDLUH 

 �������������1���ǣ��ǯ2�2 

����������������°���ǣ��������������
����±�±�������������������Ǥ 

�ǯ���������������������������
������������������������������±������

�ǯ±�±����������Ǥ 

�����������������	��������������
���������������ǯ2�2� 

���͖͗�����������͖͔͖͖ 

�ǯ���������������������������������
�����������±����������ǯ�����������

���������������������������������
����Ǥ 

���������������������������Ǩ 
������̷������������Ǥ�� 

 

À droite : photo de 
Jean Brouillette 

« Petits fruits 
hivernaux au 

Grand bassin «  

 

 

 

 

À gauche : photo de 
Mariette Trudel Jacob 

« Oiseau au plumage 
de glace, à la 
Marmite de géant » 
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����������������������81�3,48(-1,48(�6$16�0<7+(  

)LQDOHPHQW�� F·HVW� VRXV� XQ� FLHO� HQVROHLOOp� TXH� QRXV� DYRQV� SX� IDLUH� QRWUH�
DFWLYLWp� ª  8Q� SLTXH-QLTXH� VDQV� P\WKH «� j� O·DJRUD� GH� 6DLQW-1DUFLVVH��
PDUGL� OH� ��� MXLQ�GHUQLHU�� 3UqV�GH� ���SHUVRQQHV� VH� VRQW� UDVVHPEOpHV� DILQ�
GH� SDUWLFLSHU� j� FHWWH� DFWLYLWp� HQ� OLHQ� DYHF� QRWUH� SURMHW� ª /·DvQp�
G·DXMRXUG·KXL��DFWHXU�HVVHQWLHO�GH�VRQ�PLOLHX «�� 

$SUqV� DYRLU� ELHQ� PDQJp� HW� MDVp�� QRXV� DYRQV� MRXp� DX� MHX�
ª 9UDL� RX� )DX[ «� R�� LO� IDOODLW� LGHQWLILHU� OHV� pQRQFpV� kJLVWHV�
SDUPL� OHV� SKUDVHV� SLJpHV� SDU� FHUWDLQV� SDUWLFLSDQWV�� 1RXV�
DYRQV� SURILWp� GH� FHWWH� UHQFRQWUH� SRXU� IDLUH� XQ� DSSHO� j�
WRXV ��WRXMRXUV�GDQV�OH�FDGUH�GH�QRWUH�SURMHW��O·$4'5�GHV�
&KHQDX[� LQYLWH� WRXWH�SHUVRQQH�kJpH�GH���� DQV� HW� SOXV� j�
QRXV� WpPRLJQHU� GH� VRQ� LPSOLFDWLRQ� FLWR\HQQH� HW� QRXV�
IDLUH� SDUW� GH� VRQ� H[SpULHQFH� � 4XH� FH� VRLW� YRXV�� RX� XQH�

SHUVRQQH� TXH� YRXV�
FRQQDLVVH]�� FHOD� QRXV� IHUDLW� SODLVLU� G·HQWHQGUH� YRWUH�
WpPRLJQDJH�� 1RXV� YRXV� HQ� UHSDUOHURQV� FHW� DXWRPQH�
PDLV�SUHQH]�O·pWp�SRXU�\�SHQVHU�� 

­�OD�ILQ�GH�FHWWH�EHOOH�UHQFRQWUH�HQ�SOHLQ�DLU��XQ�WLUDJH�
DX� VRUW� D� GpWHUPLQp� TXHOTXHV� FKDQFHX[� TXL� VRQW�
UHSDUWLV� DYHF� GHV� SHWLWHV� VXUSULVHV�� 0HUFL� j� WRXV� SRXU�
YRWUH�SDUWLFLSDWLRQ� 
 

Louise Dolbec 
���&KDUJpH�GH�SURMHW 

3URMHW 

D’OÙ PROVIENT L’EXPRESSION « PIQUE-NIQUER »? 

Cela remonterait à l’époque où les bergers, vachers et pâtres se nourrissaient de pain et fromage au beau 
milieu de leur troupeau. À ce moment, le pique-nique était alors associé aux travaux des champs plutôt 
qu’aux loisirs estivaux. Par obligation, les pauvres fermiers du temps prenaient une pause pour casser la 
croûte avec un petit déjeuner constitué de « petits riens », soit de « niques ». D’ailleurs, c’est de là que 
proviendrait l’origine du mot pique-nique qui signifiait picorer des « niques », terme faisant référence aux 
petites choses ayant peu de valeur, à de la petite monnaie.  

Au XVIIIe, le mot se popularise et apparaît pour la première fois dans le Dictionnaire de l’Académie. Il se 
définit comme un repas pour lequel chaque invité apporte un plat ou paye sa part. Les gens disaient alors 
qu’il faisait « un repas à pique-nique » ou bien un « souper à pique-nique » et partageaient le festin entre 
eux.  À cette époque, c’était une façon de partager les dépenses d’un repas.  

L’expression provenait du verbe « piquer » et du terme « nique », signifiant un repas 
où chacun pique un plat pour sa nique, soit pour son argent. Pique-niquer voulait dire 
manger ensemble, chez quelqu’un ou chez soi, à l’extérieur ou à l’intérieur, mais pas 
nécessairement en plein air.                                                                                          Suite page suivante...                                         
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À LA PISCINE… 
 

À la piscine, une dame regarde un homme avec une telle insistance qu’il commence à se sentir gêné et décide 
de tirer la chose au clair. 
- Nous sommes-nous déjà rencontrés ? demande-t-il. 
- Non, répondit l’inconnue, mais vous ressemblez terriblement à mon troisième mari. 
- Vous avez été mariée trois fois ? 
- Non, deux ! 

Vers la fin du XIXe siècle, cette expression tomba désuète au profit de celle que nous connaissons actuellement, soit « 
faire un pique-nique ». À partir de ce moment, on reconnaissait le pique-nique comme un repas pris à l’extérieur au cours 
d’un voyage, d’une excursion, etc. On lui accordait une valeur plus symbolique, c’était maintenant un moment de plaisir et 
une destination de loisir plus qu’un partage de frais du repas. Cette nouvelle tendance s’inscrit notamment avec l’essor 
des moyens de transports et le désir de se déplacer pour pique-niquer. 

Louise Dolbec, chargée de projet 

Source : https://www.arcticgardens.ca/blog/fr/guide-pique-nique-reussi 

 
��d/s/d��^hZWZ/^��-�/DWKZd�E�����^�d�>�W,KE/^d�^ 

WĞƵƚ-ġƚƌĞ�ǀŽƵƐ�ġƚĞƐ-ǀŽƵƐ�Ěŝƚ͕�ĞŶ� ůŝƐĂŶƚ� ůĞ�ĐŽŵƉƚĞ-ƌĞŶĚƵ�ĚƵ�ͨ WŝƋƵĞ-ŶŝƋƵĞ�ƐĂŶƐ�ŵǇƚŚĞ ͩ�
ƋƵĞ� ǀŽƵƐ� Ŷ͛ĂǀŝĞǌ� ƉĂƐ� ǀƵ� ů͛ĂŶŶŽŶĐĞ� ĚĞ� ĐĞƩĞ� ĂĐƟǀŝƚĠ�ĚĂŶƐ� ůĞ� ďƵůůĞƟŶ͍�sŽƵƐ� ĂǀĞǌ� ƌĂŝƐŽŶ͘�
�ĞƩĞ� ĂĐƟǀŝƚĠ� Ă� ĠƚĠ� ĚĠĐŝĚĠĞ� ĂƉƌğƐ� ů͛ĞŶǀŽŝ� ĚƵ� ďƵůůĞƟŶ� ĚĞ� ũƵŝŶ͘� >Ă� ƐĞƵůĞ� ĨĂĕŽŶ� ĚĞ� ĨĂŝƌĞ�
ĐŝƌĐƵůĞƌ� ů͛ĂŶŶŽŶĐĞ� Ě͛ƵŶĞ� ĂĐƟǀŝƚĠ͕� ĞŶ� ĚĞŚŽƌƐ� ĚƵ� ďƵůůĞƟŶ͕� Đ͛ĞƐƚ� ƉĂƌ� ůĞƐ� ďĠŶĠǀŽůĞƐ�
ƚĠůĠƉŚŽŶŝƐƚĞƐ͘�DĂůŚĞƵƌĞƵƐĞŵĞŶƚ͕�ĐĞ�ŶĞ�ƐŽŶƚ�ƉĂƐ�ƚŽƵƚĞƐ�ůĞƐ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠƐ�ƋƵŝ�ďĠŶĠĮĐŝĞŶƚ�
ĚĞ�ů͛ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ�ĚĞ�ĐĞƐ�ƉƌĠĐŝĞƵǆ�Ğƚ�ƉƌĠĐŝĞƵƐĞƐ�ďĠŶĠǀŽůĞƐ͘�>ĞƐ�ĚĞƵǆ�ĚĞƌŶŝğƌĞƐ�ĂŶŶĠĞƐ�ŽŶƚ�
ƐĞĐŽƵĠ� ůĞ� ƌǇƚŚŵĞ� ĚĞ� ďŝĞŶ� ĚĞƐ� ĐŚŽƐĞƐ� ŵĂŝƐ� ŶŽƵƐ� ǀĞƌƌŽŶƐ͕� ĚğƐ� ů͛ĂƵƚŽŵŶĞ͕� ă� ƌĞĐƌƵƚĞƌ�
Ě͛ĂƵƚƌĞƐ�ďĠŶĠǀŽůĞƐ�ƉŽƵƌ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ƋƵŝ�ůĞ�ĚĠƐŝƌĞŶƚ͕�ĚĂŶƐ�ĐŚĂƋƵĞ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠ͕�ƉƵŝƐƐĞŶƚ�ġƚƌĞ�ƌĞũŽŝŶƚƐ͘ 

�ĞƩĞ� ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ� ǀŽƵƐ� ŝŶƚĠƌĞƐƐĞ͍� sŽƵƐ� ƉŽƵǀĞǌ� ŶŽƵƐ� ůĞ� ĨĂŝƌĞ� ƐĂǀŽŝƌ� ĚğƐ� ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ͗� ϴϭϵ� ϴϰϬ-ϯϬϵϬ� ŽƵ�
ĂƋĚƌĚĐΛƐƚĞŐĞŶĞǀŝĞǀĞ͘ĐĂ���������������������������������� 
�Ğ�ƋƵŝ�ĞƐƚ�ĨĂĐŝůŝƚĂŶƚ͕�Đ͛ĞƐƚ�ůŽƌƐƋƵĞ�ĚĞƵǆ�ŽƵ�ƚƌŽŝƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�Ě͛ƵŶĞ�ŵġŵĞ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠ�ƐĞ�ƉĂƌƚĂŐĞŶƚ�ůĞƐ�ĂƉƉĞůƐ͘�>Ă�ƚąĐŚĞ�
ĞƐƚ�ĂůůĠŐĠĞ�ŵġŵĞ�Ɛŝ�ĐĞ�ŶĞ�ƐŽŶƚ�ƉĂƐ�ƚŽƵƐ�ůĞƐ�ŵĞŵďƌĞƐ�ƋƵŝ�ƐŽƵŚĂŝƚĞŶƚ�ƌĞĐĞǀŽŝƌ�ƵŶ�ĂƉƉĞů�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ĂĐƟǀŝƚĠƐ͘��WĂƌůĞǌ-ĞŶ�ă�
ǀŽƐ�ĂŵŝͼĞͼƐ�͊��Ğ�ƚǇƉĞ�ĚĞ�ďĠŶĠǀŽůĂƚ�ĚĞŵĂŶĚĞ�ƉĞƵ�ĚĞ�ƚĞŵƉƐ�ƉĂƌ�ŵŽŝƐ�ŵĂŝƐ�ĞƐƚ�ĞƐƐĞŶƟĞů�ƉŽƵƌ�ŶŽƚƌĞ��Y�Z͘� 

Le conseil d’administration 
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��������������/¶,03257$1&(�'(�%,(1�6¶+<'5$7(5�3285�/(6�$Ì1e6� 
 

/HV� EHVRLQV� HQ� HDX� YDULHQW� VHORQ� O¶kJH� HW� O¶LPSRUWDQFH� GHV� WLVVXV� PXVFXODLUHV� �DFWLYLWp�
SK\VLTXH���$YHF�O¶kJH��QRWUH�SRLGV�FRUSRUHO�HQ�HDX�GLPLQXH��HQ�UDLVRQ�GH�OD�GLPLQXWLRQ�GH�OD�
PDVVH�PXVFXODLUH��&KH]�OH�MHXQH�DGXOWH��OH�FRUSV�HVW�FRQVWLWXp�HQWUH����j������G¶HDX��DORUV�
TX¶DYHF�O¶kJH�QRWUH�FRUSV�SHXW�SHUGUH�MXVTX¶j����G¶HDX�GH�VD�FRPSRVLWLRQ�FRUSRUHOOH�����j�
�������'¶R��O¶LPSRUWDQFH�G¶XQH�VDLQH�K\GUDWDWLRQ���� 

(Q�JpQpUDO��SUqV�GH�����OLWUHV�GH�OLTXLGH�VRQW�UHFRPPDQGpV�SRXU�OD�IHPPH�HW�����
OLWUHV� SRXU� O¶KRPPH��3RXU�OHV�DvQpV��LO�HVW�UHFRPPDQGp�GH�FRQVRPPHU�DX�PRLQV�����OLWUH�
G¶HDX� �RX� DXWUH� ERLVVRQ�� SDU� MRXU�� Q¶LQFOXDQW� SDV� OHV� DXWUHV� OLTXLGHV� UHWURXYpV� GDQV� OHV�
DOLPHQWV��H[����IUXLWV�HW�OpJXPHV��\RJRXUW��HWF����� 

/(�5Ð/(�'(�/¶($8�� 

(OOH�DVVXUH�OH�PDLQWLHQ�GH�OD�WHPSpUDWXUH�FRUSRUHOOH��(OOH�HVW�QpFHVVDLUH�j�OD�GLJHVWLRQ��j�O¶DEVRUSWLRQ��j�OD�FLUFXODWLRQ��j�
O¶pOLPLQDWLRQ�HW�DX�WUDQVSRUW�GHV�pOpPHQWV�QXWULWLIV���� 

/$�62,)� 

Þ 0pFDQLVPH�RX�UpIOH[H�SDU�OHVTXHOV�OH�FRUSV�UqJOH�VRQ�DSSRUW�HQ�HDX�� 

Þ 'pVLU�FRQVFLHQW�GH�ERLUH��HOOH�HVW�O¶XQ�GHV�SULQFLSDX[�IDFWHXUV�TXL�GpWHUPLQHQW�OHV�DSSRUWV�OLTXLGLHQV�G¶XQH�SHUVRQQH� 

/(6�6,*1(6�'(�62,)� 

Þ ,QWpULHXU�GH�OD�ERXFKH�VHF�-�/qYUHV�VqFKHV��*RUJH�VqFKH� 

/H�PLHX[�HVW�GH�ERLUH�SDU�DQWLFLSDWLRQ��SRXU�pYLWHU�GH�UHVVHQWLU�FHV�VLJQHV�� 

/(6�6<037Ð0(6�'(�/$�'e6+<'5$7$7,21� 

$YHF�OH�YLHLOOLVVHPHQW��RQ�UHVVHQW�GH�PRLQV�HQ�PRLQV�OD�VHQVDWLRQ�GH�VRLI��&¶HVW�SRXUTXRL�LO�HVW�WUqV�LPSRUWDQW�GH�VDYRLU�
UHFRQQDvWUH�OHV�VLJQHV�GH�VRLI�YXV�SUpFpGHPPHQW��DILQ�G¶pYLWHU�OD�GpVK\GUDWDWLRQ� 

Þ eSXLVHPHQW�����eWRXUGLVVHPHQW�����'LIILFXOWp�j�VH�FRQFHQWUHU�����3HDX�VqFKH�����&UDPSHV�PXVFXODLUHV����
��0DXYDLVH�KDOHLQH�����6DXWHV�G¶KXPHXU�����'RXOHXUV������0DX[�GH�WrWH������6RLI��RX�SDV������3HDX�SkOH�
HW�IUDvFKH�����8ULQH�MDXQH�IRQFp�����'LPLQXWLRQ�GH�OD�IUpTXHQFH�GHV�XULQHV�����&RQVWLSDWLRQ�����3HUWH�GH�
SRLGV�����3OL�FXWDQp��SHUWH�G¶pODVWLFLWp�� 

 

&216(,/6�3285�)$&,/,7(5�/¶+<'5$7$7,21� 

Þ 5DMRXWHU�GHV�IUXLWV�GDQV�O¶HDX�RX�GHV�OpJXPHV�FRXSpV�HW�SUHVVpV�SRXU�O¶DURPDWLVHU��� 

Þ &RQJHOHU�GHV�IUXLWV�RX�OpJXPHV�HW�OHV�DMRXWHU�j�O¶HDX�SRXU�OD�UDIUDvFKLU��OD�FRORUHU�HW�OXL�GRQQHU�GX�JR�W��� 

Þ )DLUH�GHV�MXV�DX�PpODQJHXU��GH�W\SH�VPRRWKLHV���j�EDVH�GH�IUXLWV�RX�OpJXPHV��� 

Þ 6L�YRXV�SUpIpUH]�O¶HDX�SpWLOODQWH�j�O¶HDX�SODWH��LO�H[LVWH�GHV�PDFKLQHV�TXL�FUpHQW�GHV�EXOOHV�� 

Þ %RLUH�XQ�YHUUH�G¶HDX�DYDQW�HW�DSUqV�FKDTXH�UHSDV�� 

Þ &ROOHU�XQH�DIILFKH�SUqV�GX�URELQHW�TXL�YRXV�UDSSHOOH�GH�ERLUH�� 
 

&216(,/6�3285�%,(1�6¶+<'5$7(5 

Þ 6H�IL[HU�GHV�REMHFWLIV��HQ�FRPPHQoDQW�HW�ILQLVVDQW�OD�MRXUQpH�SDU�XQ�YHUUH�G¶HDX�� 

Þ 9DULHU�OHV�ERLVVRQV��ODLW��MXV�GH�IUXLWV��WKp��VRXSH��DLGHQW�DXVVL�j�ELHQ�V¶K\GUDWHU�� 

Þ 7UDQVSRUWHU�VD�ERXWHLOOH��JDUGHU�XQH�ERXWHLOOH�DYHF�VRL�HQFRXUDJH�j�ERLUH�SOXV�VRXYHQW�� 

Þ &RQVRPPHU�GHV�IUXLWV��ULFKHV�HQ�HDX��LOV�DSSRUWHQW�pJDOHPHQW�GH�QRPEUHX[�QXWULPHQWV�HVVHQWLHOV�j�OD�VDQWp�� 

Þ %RLUH�SDU�SHWLWHV�JRUJpHV��SRXU�pYLWHU�OHV�VHQVDWLRQV�GH�EDOORQQHPHQWV�TXL�FRXSHQW�O¶DSSpWLW�� 
 

6RXUFH���ZZZ�XPRQFWRQ�FD�FHY�SVD� 

VDQWp 
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��������������±������������ǯ��ϐ�������������������ǫ 

�ǯ��ϐ���������� �����ǅ � ����� ���� ����� �������ư ��ǣ� ����� ������������� ���� ���� ����������� ���
�������ǡ�����������ǡ���� ������������������������ϐ��������ư � ��� �������ǯ����������������
�ǯ�������������Ǥ���������ƴ��������ϐ����������ǡ���ƴ��ƴ �����������������������ƴ�ǡ�����������
������������ �������������������ƴ ������������ǯ�������� ���������������� ���ƴ ����������������
�����������������������ƴ Ǥ 

���������������������ǯ��ϐ���������������ǅ ǡ��ǯ��ϐ���������������������������������������ƴ ����
��������� ���� ��� �������� ��� ��� ������Ƹ���� ���������ǡ� ����� ����� ����� ��ƴ��������
�����ÇƸ���� ���� ��ƴ ��ƴ������������ƴ ����������� ���� �������� ���� ��������� �������ƴ ������� �ư �
���������������Ǥ������������������ǯ�ƴ �������������ϐ������������������������������������ƴ �
���� ������ ��ϐ���������� ���������� ����ƴ ��ư ��� ��� ��ƴ������������ ��� ���������� ��������� ����������ǡ�
������������ ��������������������������ǡ��� �����ư ���������� ʹǡ������������������� �������ǡ �����ƴ������������
��������������������ƴ��ƴ��ƴ �������Ǥ����������������ǯ��ϐ����������������������������ư �������ƴ��ǡ������������
���������������������������ȋ�����������������ǡ���ƴ���������ƴ ǡ�������ǡ����������������������Ȍ������ǯ���
������ǯ����������������������������������������ǯ����������������-��������������������ƴ ���������������ǡ�
�����������Ǥ 

�����������������-��ϐ���������� 

������������������������������������������������������������ƴ �����������������ϐ������������ƴ������������
������Ƹ ���� �ǯ��ϐ���������� ���������� ��� ��� ��ƴ������ ��� ��Ƹ��� ����� ��� ������� ��� �������������� ���� ���
��ƴ�������Ǥ� ����� �� �������ǡ� ��� �ǯ����� ����������� ��� �������� ��� �������� �ǯ������� ��� ��������� ���-
��ϐ�����������ǡ������������������������������ư ����������ǯ����������������������������������������������-
��ϐ����������Ǥ 

������������������������-��ϐ����������� 

à 
������������� 
à �������� �����ȋ������ǡ���������Ȍ 
à ���ƴ ǡ�����ƴ ǡ���������� 
à 	�����������ƴ����� 
 

��� ������ �������ƴ���ƴ�� ������ƴ�� ���� ���� ��ƴ��ƴ ����� ����� ��� ����� ����-
��ϐ������������ǯ���������ƴ ��������ǡ����������������������������������
������������ƴ ��ƴ �����������ƴ������ƴ ������������ƴ ��ƴ �����������������������-��ϐ�����������ǡ�����������������
�ƴ ����ƴ � ��� ϐ������ ������� �� ����������� ���������� ��� ��������� ���� ������� ����� �ư � �������� ���ÇƸ���� ����-
��ϐ�����������Ǥ 

�����������������������-��ϐ����������� 

à 	����������ϐ���ƴ���ȋ��Ǥǣ�����������ǡ���Ƹ ���������Ȍ 
à ������������������������������ 
à �������������ƴ ��ȋ��Ǥǣ �����������������Ȍ 

6DQWp 

à ��ƴ���������� 
à �������ǯ����� 
à ���� 

à ������������������������ƴ��ȋ����-����ǡ���������������Ȍ 
à ������ǡ����������ǡ��������� 

�������������������ǤǤǤ 
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��������������ǯ�����������������������������������������������������������ƴ��������������ư ����������������
�±������������������������������-��ϐ�����������Ǥ� 	����������� ������� ������ ��� ��ƴ��ƴ ����ǡ ����� ���
��ƴ�������� �������ǯ����������ǯ������������������� ������������ǡ���������������� ���������� ��� ���ƴ�������ǯ���
������� ����-��ϐ����������� �ư � �ǯ����ƴ ������ ��� ������ �����Ǥ� �� ��ƴ����� ��ƴ���������ƴ��ǡ� ���� �������ǡ�
�����ƴ �������������������������ǯ��������������ư ��������Ǥ 

������������ǯ�������������������������������ƴ ���������������������ƴ���������������Ǩ 
Source : montougo.ca 

^KhW���K>KZ�� 
 
 
 
/ŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�͗          
             

· ϲϬ�ŵů�;Ь�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ůĞŶƟůůĞƐ�ƌŽƵŐĞƐ 
· ϲϬ�ŵů�;Ь�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ůĞŶƟůůĞƐ�ǀĞƌƚĞƐ 
· ϲϬ�ŵů�;Ь�ƚĂƐƐĞͿ�Ě͛ŽƌŐĞ�ŵŽŶĚĠ 
· ϲϬ�ŵů�;Ь�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ďŽƵŝůůŽŶ�ĚĞ�ƉŽƵůĞƚ�

ĞŶ�ƉŽƵĚƌĞ 
· ϭϬ�ŵů�;Ϯ�Đ͘�ă�ƚŚĠͿ�ĚĞ�ŇŽĐŽŶƐ�ĚĞ�ƉĞƌƐŝů�

ƐĠĐŚĠ 
· ϱ�ŵů�;ϭ�Đ͘�ă�ƚŚĠͿ�ĚĞ�ŇŽĐŽŶƐ�Ě͛ŽŝŐŶŽŶ�

ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĠ 
· ϱ�ŵů�;ϭ�Đ͘�ă�ƚŚĠͿ�ĚĞ�ƚŚǇŵ�ƐĠĐŚĠ 
· ϱ�ŵů�;ϭ�Đ͘�ă�ƚŚĠͿ�ĚĞ�ďĂƐŝůŝĐ�ƐĠĐŚĠ 
· ϲϬ�ŵů�;Ь�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ƉąƚĞƐ�ĐŽƵƌƚĞƐ�ĂƵǆ�

ůĠŐƵŵĞƐ 
· ϭϮϱ�ŵů�;Ъ�ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ĐŚĂŵƉŝŐŶŽŶƐ�

ƐĠĐŚĠƐ�ŽƵ�ĂƵƚƌĞƐ�ůĠŐƵŵĞƐ�ĚĠƐŚǇĚƌĂƚĠƐ 
· ϳϵϲ�ŵů�;Ϯϴ�ŽǌͿ�ĚĞ�ƚŽŵĂƚĞƐ�ĞŶ�ĚĠƐ� 
· Ϯ�>�;ϴ�ƚĂƐƐĞƐͿ�Ě͛ĞĂƵ�ďŽƵŝůůĂŶƚĞ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

WƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�͗ 
· sĞƌƐĞƌ�ƚŽƵƐ�ůĞƐ�ŝŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�ĚĂŶƐ�

ƵŶĞ�ŐƌĂŶĚĞ�ĐĂƐƐĞƌŽůĞ͘ 
· �ŽƵǀƌŝƌ�Ğƚ�ůĂŝƐƐĞƌ�ŵŝũŽƚĞƌ�ĞŶǀŝƌŽŶ�

ϭ�ŚĞƵƌĞ�ĞŶ�ďƌĂƐƐĂŶƚ�ĚĞ�ƚĞŵƉƐ�ĞŶ�
ƚĞŵƉƐ͕�ũƵƐƋƵ͛ă�ĐĞ�ƋƵĞ�ůĞƐ�
ůĠŐƵŵŝŶĞƵƐĞƐ�ƐŽŝĞŶƚ�ƚĞŶĚƌĞƐ͘� 

· �ũƵƐƚĞƌ�ů͛ĂƐƐĂŝƐŽŶŶĞŵĞŶƚ͘� 

DKh^^���h��,K�K>�d�EK/Z���>͛�Yh�&��� 
 

�ƐƐĂǇĞǌ�ĐĞ�ĚĞƐƐĞƌƚ ǀĠŐĠƚĂůŝĞŶ͕� ƐĂŶƐ�ƈƵĨƐ�Ŷŝ� ĐƌğŵĞ͕� ĨĂŝƚ�ă�ďĂƐĞ�Ě͛ĂƋƵĂĨĂďĂ͕� ůĞ�
ůŝƋƵŝĚĞ�ĚĞƐ�ĐŽŶƐĞƌǀĞƐ�ĚĞ�ƉŽŝƐ�ĐŚŝĐŚĞƐ͘� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/ŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�͗ 
à ϲϬ ŵů�;а ƚĂƐƐĞͿ�ĚĞ�ƉĂƐƟůůĞƐ�ŽƵ�ƉĠƉŝƚĞƐ�ĚĞ�ĐŚŽĐŽůĂƚ�ŶŽŝƌ�ϱϬ-ϱϱථ й 
à >Ğ�ůŝƋƵŝĚĞ�Ě͛ƵŶĞ�ďŽŠƚĞ�ĚĞ�ϱϰϬ ŵů�;ϭϵ ŽǌͿ�ĚĞ�ƉŽŝƐ�ĐŚŝĐŚĞƐ͕�ŝĚĠĂůĞŵĞŶƚ�

ƐĂŶƐ� ƐĞů� ;ĚŽŶŶĞƌĂ� ĞŶǀŝƌŽŶ� ϭ ƚĂƐƐĞ� ĚĞ� ůŝƋƵŝĚĞ͕� ƋƵ͛ŽŶ�
ŶŽŵŵĞ ĂƋƵĂĨĂďĂͿ 

à ϭ ŵů�;Ь Đ͘ ă ƚŚĠͿ�ĚĞ�ĐƌğŵĞ�ĚĞ�ƚĂƌƚƌĞ 
à ϭϱ ŵů�;ϭ Đ͘ ă�ƐŽƵƉĞͿ�ĚĞ�ƐŝƌŽƉ�Ě͛ĠƌĂďůĞ 
à ϱϬϬ ŵů� ;Ϯ ƚĂƐƐĞƐͿ� ĚĞ� ƉĞƟƚƐ� ĨƌƵŝƚƐ� ĂƵ� ĐŚŽŝǆ� ;ĨƌĂŵďŽŝƐĞƐ͕� ďůĞƵĞƚƐ͕�

ĨƌĂŝƐĞƐ͙Ϳ 
à YƵĞůƋƵĞƐ�ĨĞƵŝůůĞƐ�ĚĞ�ŵĞŶƚŚĞ��� 

 

 
^ŽƵƌĐĞ�͗�ŵŽŶƚŽƵŐŽ͘ĐĂ 

Voici deux recettes anti-inflammatoires à essayer. 

WƌĠƉĂƌĂƟŽŶ�͗ 
�ĂŶƐ�ƵŶ�ďĂŝŶ-ŵĂƌŝĞ͕�ĨĂŝƌĞ�ĨŽŶĚƌĞ�ůĞ�ĐŚŽĐŽůĂƚ͘�WƵŝƐ͕�ƌĞƟƌĞƌ�ĚƵ�ĨĞƵ�Ğƚ�
ůĂŝƐƐĞƌ�ƟĠĚŝƌ͘ 
·�ĂŶƐ�ƵŶ�ďŽů͕�ĨŽƵĞƩĞƌ�ĂǀĞĐ�ƵŶ�ďĂƩĞƵƌ�ů͛ĂƋƵĂĨĂďĂ�ĂǀĞĐ�ůĂ�ĐƌğŵĞ�ĚĞ�
ƚĂƌƚƌĞ͘�>ŽƌƐƋƵĞ�ůĞ�ŵĠůĂŶŐĞ�ĠƉĂŝƐƐŝƚ�Ğƚ�ĚĞǀŝĞŶƚ�ďůĂŶĐ�ĂƉƌğƐ�ĞŶǀŝƌŽŶ�
ϯ ŽƵ ϰ ŵŝŶƵƚĞƐ͕�ĂũŽƵƚĞƌ�ůĞ�ƐŝƌŽƉ�Ě͛ĠƌĂďůĞ͘�&ŽƵĞƩĞƌ�ũƵƐƋƵ͛ă�ůĂ�
ĨŽƌŵĂƟŽŶ�ĚĞ�ƉŝĐƐ�ƋƵŝ�ƐĞ�ƟĞŶŶĞŶƚ�;ĞŶǀŝƌŽŶ�ϭϬ ŵŝŶƵƚĞƐͿ͘ 

·sĞƌƐĞƌ�ůĞ�ĐŚŽĐŽůĂƚ�ĨŽŶĚƵ�ƐƵƌ�ů͛ĂƋƵĂĨĂďĂ�Ğƚ�ŵĠůĂŶŐĞƌ�ĞŶ�ƉůŝĂŶƚ�
ĚĠůŝĐĂƚĞŵĞŶƚ�ă�ů͛ĂŝĚĞ�Ě͛ƵŶĞ�ƐƉĂƚƵůĞ�ĞŶ�ƐŝůŝĐŽŶĞ͘�EĞ�ƉĂƐ�ĨŽƵĞƩĞƌ͕�ĐĂƌ�
ůĂ�ŵŽƵƐƐĞ�ƉĞƌĚƌĂ�ƐĂ�ĐŽŶƐŝƐƚĂŶĐĞ�Ğƚ�ĚĞǀŝĞŶĚƌĂ�ůŝƋƵŝĚĞ͘ 

·ZĠƉĂƌƟƌ�ĚĂŶƐ�ϰ ǀĞƌƌŝŶĞƐ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĞůůĞƐ͘�WůĂĐĞƌ�ĂƵ�ƌĠĨƌŝŐĠƌĂƚĞƵƌ�ĂƵ�
ŵŽŝŶƐ�Ϯ ŚĞƵƌĞƐ͕�ŽƵ�ŵġŵĞ�ƚŽƵƚĞ�ƵŶĞ�ŶƵŝƚ͘�WůƵƐ�ůŽŶŐƚĞŵƉƐ�ŽŶ�ůĂ�ůĂŝƐƐĞ�
ĂƵ�ƌĠĨƌŝŐĠƌĂƚĞƵƌ͕�ƉůƵƐ�ĞůůĞ�ƐĞ�ƟĞŶƚ͘ 

·�Ƶ�ŵŽŵĞŶƚ�ĚĞ�ƐĞƌǀŝƌ͕�ŐĂƌŶŝƌ�ĚĞ�ĨƌƵŝƚƐ�Ğƚ�ĚĞ�ĨĞƵŝůůĞƐ�ĚĞ�ŵĞŶƚŚĞ͘ 
·>Ă�ŵŽƵƐƐĞ�ƐĞ�ĐŽŶƐĞƌǀĞ�Ϯ ũŽƵƌƐ�ĂƵ�ƌĠĨƌŝŐĠƌĂƚĞƵƌ͘�EĞ�ƐĞ�ĐŽŶŐğůĞ�ƉĂƐ͘ 

5HFHWWHV 
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                    PETIT GUIDE DE LA MÉDITATION EN PLEIN AIR 

Les beaux jours arrivent, et soudain, l’appel du coussin de méditation se fait moins pressant. On a plutôt envie de se laisser 
éblouir par le soleil, de faire de longues marches, d’admirer la beauté du paysage… Bonne nouvelle! On n’a pas à choisir entre 
méditer et profiter de la nature: on peut faire les deux à la fois. 

Bienfaits de la méditation dans la nature 

Méditer dans la nature comporte de nombreux avantages. Les distractions habituelles (devoir plier les vêtements, ranger la 
vaisselle, prendre rendez-vous chez le dentiste…) semblent moins importantes. Il est aussi plus facile de laisser tomber nos 
soucis et d’éteindre nos appareils électroniques lorsqu’on se trouve parmi les arbres. L’absence d’agitation ambiante et le 
sentiment de bien-être qui nous habite nous permettent d’être plus en phase avec nos sens qu’à l’habitude. 

Combiner méditation et nature nous permet également de bénéficier de multiples bienfaits sur notre santé: baisse de la tension 
artérielle, ralentissement du rythme cardiaque, réduction du stress et de l’anxiété, meilleure gestion des émotions, amélioration 
de la concentration, augmentation de l’énergie, etc. On en ressort plus calme. Pas mal, non? 

Se préparer 

Aussi belle et apaisante que puisse être la nature, il est bien de prendre quelques précautions avant de s’installer en lotus dans 
la forêt. On vérifie la météo avant de partir, on met des vêtements confortables, on se munit d’un écran solaire et de lunettes de 
soleil (ou d’un imperméable), d’un produit pour chasser les moustiques (ça aide à la concentration!) et on n’oublie pas 
d’apporter un coussin ou une couverture et une gourde d’eau! 

Se calmer à l’aide de la respiration 

Méditer dans la nature est l’occasion de délaisser, si on le souhaite, la posture traditionnelle de méditation et décider de 
s’étendre sur une chaise longue ou dans l’herbe. Une fois confortablement installé, on se concentre sur notre respiration. 
Pourquoi ne pas essayer la respiration carrée? Il s’agit d’une technique de relaxation basée sur 4 temps: 

 

 

 

Il existe évidemment bien d’autres types de respirations, notamment la respiration abdominale, la respiration avec les mains, la 
respiration complète, etc. On choisit celle qui nous convient le mieux. 

Méditer 

On peut méditer simplement en continuant de porter attention à notre souffle, sans le contrôler. Outre la pratique de la 
respiration consciente, la marche en pleine conscience et la concentration sur les sons conviennent parfaitement à la 
méditation en plein air. Dans le cas de la méditation marchée, on porte attention au contact de nos pieds avec le sol. On inspire 

et on expire profondément, sans forcer. On peut aussi 
concentrer notre attention sur les sons (bruissement des 
feuilles, bruit de la rivière, chant des oiseaux, etc.), le 
mouvement des nuages dans le ciel, les vagues d’un cours 
d’eau, la chaleur du soleil sur notre peau, le vent, etc. On 
prend conscience de nos sens: ce qu’on voit, ce qu’on 
entend, ce qu’on ressent. 

Source : montougo.ca/se-sentir-bien/prendre-soin-de-soi/petit-guide-de-la-meditation-en-plein-air  

PLHX[-rWUH 

On inspire par le nez pendant 4 secondes; 
On retient notre respiration pendant 4 secondes; 
On expire pendant 4 secondes; 
On retient de nouveau notre respiration pendant 4 secondes. 
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0D�ILOOH�HW�PRL�VRPPHV�DOOpHV�DX�]RR��/HV�HQIDQWV�DWWHQGDLHQW�HQ�OLJQH�SRXU�IDLUH�SHLQGUH�OHXUV�MRXHV�SDU�XQ�
DUWLVWH�TXL�GHVVLQDLW�GHV�SDWWHV�GH�WLJUH��1RXV�pWLRQV�j�F{Wp�G¶XQH�JUDQG-PDPDQ�HW�GH�VD�SHWLWH-ILOOH�TXL�DYDLW�
OH�YLVDJH�SDUVHPp�GH�WDFKHV�GH�URXVVHXU� 

© 7X�DV�WHOOHPHQW�GH�WDFKHV�GH�URXVVHXU�TX¶LO�Q¶\�D�SOXV�GH�SODFH�SRXU�OHV�GHVVLQV ª��OXL�ODQoD�XQ�JDUoRQ�GDQV�
OD�ILOH��*rQpH��OD�SDXYUH�SHWLWH�EDLVVD�OD�WrWH� 

6D�JUDQG-PDPDQ�V¶DJHQRXLOOD�j�VHV�F{WpV�HQ�OXL�GLVDQW���© 7X�VDLV��M¶DGRUH�WHV�WDFKHV�GH�URXVVHXU ª 

© 3DV�PRL ª��UpSRQGLW�OD�SHWLWH� 

© /RUVTXH�M¶pWDLV�SHWLWH�ILOOH��MH�UrYDLV�G¶DYRLU�GHV�WDFKHV�GH�URXVVHXU ª��UHSULW�OD�JUDQG-PDPDQ�HQ�SDVVDQW�VRQ�
GRLJW�VXU�OHV�MRXHV�GH�O¶HQIDQW��© &¶HVW�WHOOHPHQW�EHDX�GHV�WDFKHV�GH�URXVVHXU ª� 

© 7X�OH�FURLV�YUDLPHQW�" ª�OXL�GHPDQGD�OD�SHWLWH� 

© 0DLV� ELHQ� V�U� TXH� MH� OH� FURLV�� OXL� UpSRQGLW� OD� JUDQG-PDPDQ��
&RQQDLV-WX�TXHOTXH�FKRVH�TXL�VRLW�SOXV�EHDX�TXH�GHV�WDFKHV�GH�
URXVVHXU�" ª 

(W� OD�SHWLWH�ILOOH� UHJDUGD�VD�JUDQG-PDPDQ�GURLW�GDQV� OHV�\HX[�HW�
OXL�UpSRQGLW�WRXW�GRXFHPHQW���© 2XL«�GHV�ULGHV� ª 

'HSXLV�� LO� QH� VH� SDVVH�SDV� XQH� MRXUQpH� VDQV�TXH� FH� EHDX�PRPHQW� QH�PH� UHYLHQQH� j� O¶HVSULW�� /RUVTXH� MH�
UHJDUGH�OHV�DXWUHV�DYHF�OHV�\HX[�GH�O¶DPRXU��MH�QH�YRLV�SDV�OHV�GpIDXWV��6HXOHPHQW�OD�EHDXWp� 

Sue Monk Kidd 

7LUp�GX�OLYUH�© �%RXLOORQ�GH�SRXOHW�SRXU�OµkPH�GHV�DvQpV ª 
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5pIOH[LRQ 

 
����������������������������ǡ������-�à������
������������������������������������-���-
��-��������� 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXøHøV 

�����������������������������������������5e$335(1'5(�­�6(0(5 
6L�OHV�pJOLVHV�VH�YLGHQW��VL�OHV�SUrWUHV�VRQW�UDUHV�HW�V
LO�Q
\�D�SOXV�GH�UHOqYH��HVW-
FH�YUDLPHQW�OD�IRL�TXL�V
pYDQRXLW" 
&H�TXL�HVW�HQ�FULVH�GDQV�O
eJOLVH��F
HVW�ILQDOHPHQW�OD�FDSDFLWp�GH�IDLUH�UHWHQWLU�
O
eYDQJLOH� 
0DLV�UHVWH�OD�TXHVWLRQ�FHQWUDOH ��ª�4XHO�'LHX�SUpVHQWRQV-QRXV" « 
,O�\�D�GHV�PDQLqUHV�G
HQ�SDUOHU�TXL�QH�SDVVHQW�SOXV�GDQV�QRWUH�FXOWXUH� 
&HOD�QH�YHXW�SDV�GLUH�TX
LO�IDLOOH�UHMHWHU�OH�SDVVp��PDLV�DXMRXUG
KXL��OH�FKDPS�
HVW�GLIIpUHQW� 

/D�VHPHQFH��HOOH��UHVWH�WRXMRXUV�DXVVL�ERQQH� 
0DLV�LO�IDXGUDLW�UpDSSUHQGUH�j�VHPHU� 

Laurette Lepage��XQH�DvQpH�GH����DQV 
6RXUFH���FXUVLOORV�FD 

6SLULWXDOLWp 
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ÉNIGMES 
1. Dans une pièce il y a 3 ampoules, dans une autre pièce il y a 3 interrupteurs. 
Comment sait-on quels interrupteurs allument quelles ampoules , sachant 
qu'on ne peut aller voir qu'une seule fois dans la pièce.  
 

 
2. Plus je suis chaud, plus je suis frais. Qui suis-je ? 

 

'e0È/(-027 
'DQV�FHWWH�JULOOH��WURXYH]���WLWUHV�G·pPLVVLRQ�GH�WpOpYLVLRQ�TXpEpFRLVH�� 

 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH 

LA 31 BONJOUR 
PARLE MASQUÉS OEUFS 
D’OR LE LE 
SALUT MONDE L’AMOUR 
AUX DANS CHANTEURS 

PRÉ POULE DISTRICT 
EN EST TOUT 

1. 4. 
2. 5. 
3. 6. 

COMPOSITION 

Pouvez-vous composer deux 

mots avec les lettres suivantes? 

Les adjectifs et les formes 

conjuguées des verbes sont 

interdits.  

Indice : il y a un verbe et un 

nom à trouver. 
 

A U V R E C E 



Toutes les réponses à la page suivante. 
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0¬�3285�0e02,5( 
3RXU�FKDFXQH�GHV�FDWpJRULHV�LQGLTXpHV��WURXYH]���QRPV�FRPPHQoDQW�SDU�OD�OHWWUH�0� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

$YHF�OHV�PrPHV�FDWpJRULHV��DPXVH]-YRXV�j�WURXYHU�G·DXWUHV�QRPV�TXL�FRPPHQFHQW�DYHF�GLIIpUHQWHV�
OHWWUHV�TXH�YRXV�DXUH]�FKRLVLHV�� 

/(�027�&$&+e 

8Q�PRW� GH� �� OHWWUHV� HVW� FDFKp� GDQV� FKDTXH�
JULOOH��6DXUH]-YRXV�OH�GpFRXYULU�"� 

'HX[� LQGLFHV �� OHV� GHX[� SUHPLqUHV� OHWWUHV� GX�
PRW� VRQW� HQ� FDUDFWqUH� JUDV�� HW� OHV� OHWWUHV�
VXLYDQWHV� VH� WURXYH� WRXMRXUV� GDQV� XQH� FDVH�
DGMDFHQWH�j�OD�GHUQLqUH��PDLV�SDV�HQ�GLDJRQDOH�� 

 

  3 6 6 , 

2 0 5 / 

, & $ / 

5 ( % ( 

& 2 6 , 

/ 8 / 5 

5 - ( 8 

$ 9 % 5 

3$<6 )/(856 0e7,(56 )58,76 
    

    

    

    

    



 – En Action eWp������—�3DJH��� 
5pSRQVHV 

ÉNIGMES  
1   On allume l'interrupteur 1 et on le laisse allumé 5 minutes. On ne touche pas 
l'interrupteur 2. Et enfin on allume l'interrupteur 3 en le laissant allumé. 
On va voir dans la pièce où il y a les trois ampoules. 
L'ampoule qui est éteinte et chaude correspond à l'interrupteur numéro 1. L'ampoule qui 
est éteinte et froide correspond à l'interrupteur numéro 2. L'ampoule allumée correspond 
à l'interrupteur numéro 3.  
2.  Le pain 

),1�'·$11e(�6&2/$,5(« 
0DUWLQH�GLW�j�VD�PqUH���© 0DPDQ��0DPDQ��-·DL�HX������GDQV�PRQ�EXOOHWLQ� ª 
© %UDYR�� ª�UpSRQG�OD�PqUH��ILqUH�GH�VD�ILOOH��© 'DQV�TXHOOH�PDWLqUH�" ª 
© (K�ELHQ��M·DL�HX�����HQ�PDWKpPDWLTXHV�HW�����HQ�IUDQoDLV�� ª 

DÉMÊLE – MOT 

���6$/87�%21-285 ���7287�/(�021'(�(1�3$5/( 

���/$�328/(�$8;�°8)6�'·25 ���&+$17(856�0$648e6 

���',675,&7��� ���/·$0285�(67�'$16�/(�35e 

COMPOSITION 

RÉPONSES :  cerveau / évacuer 

/(�027�&$&+e 

5e3216(6����DUPRLUH����������FRXOHXU 

0¬�3285�0e02,5( 
7URS�GH�UpSRQVHV�SRXU�OHV�LQVFULUH��/H�EXW�HVW�GH�IDLUH�WUDYDLOOHU�OH�FHUYHDX��� 
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Vous avez jusqu’au 19 août 2022 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 :  

CONCOURS�En Action  
-XLQ������—�6ROXWLRQ����PDOSURSUHWp����
���La personne gagnante: Denise Lafontaine Trahan, de Saint-Maurice 

 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
/H�WLUDJH�DX�VRUW�HVW�IDLW�GHYDQW�OHV�PHPEUHV�GHV�FRPLWpV�RX�GX�&RQVHLO�G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 

 

0RW�0\VWqUH 

-Antoine ! Avoue que ton père t’a aidé à faire ton devoir, dit le professeur. 
-Non monsieur, je vous le jure ! 
-En es-tu certain ? 
-Oui, j’en suis sûr. Il l’a fait tout seul... 



 
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 

Diverses ressources 
,QIR�VDQWp������ 

&/6&�6DLQWH-*HQHYLqYH�����-���-���������� 

&HQWUH�DQWLSRLVRQ GX�4XpEHF���� ���� ���-����� �/LJQH�WpOpSKRQLTXH�G
XUJHQFH��� KHXUHV�SDU�
MRXU������MRXUV�SDU�DQQpH�� 
/LJQH�,QIR-$vQpV�0DXULFLH������-���-���� 

/LJQH�$LGH�$EXV�$vQpV������������-$%86���������VDQV�IUDLV� 

&HQWUH�G¶DVVLVWDQFH�HW�G¶DFFRPSDJQHPHQW�DX[�SODLQWHV��&$$3��0DXULFLH�HW�&HQWUH�GX�
4XpEHF���������-����� 
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