
Une petite poésie pour commencer l’été en douceur…
  

BON ÉTÉ À CHACUN ET CHACUNE DE VOUS !  
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Le but de la vie, après tout, c’est de la vivre,  

de savourer l’expérience au plus haut degré et de rechercher 

 constamment des expériences nouvelles et enrichissantes.  

Eleanor Roosevelt 
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                          BON ÉTÉ ! 
Enfin, l’été est arrivé, on déconfine et enfin on pourra sortir, mais…. un 
sentiment d’insécurité persiste pour plusieurs.  

Après plus d'un an, beaucoup d'entre nous ne rêvent que d'une 
chose : reprendre une vie normale, sans confinement, sans masque, 
ni couvre-feu. Beaucoup, mais pas tous. À la suite des confinements 
successifs, certaines personnes ont développé le syndrome de la 
« cabane ». Attachées à leur lieu d'isolement, elles ne veulent plus en 

sortir, elles ne veulent pas se déconfiner. 

Le syndrome de la cabane n’est pas une expression nouvelle. Son origine remonte à 
l’époque des chercheurs d’or, quittant leur domicile pendant de longs mois. Ils vivaient 
alors reclus dans des cabanes, seuls et totalement coupés du monde extérieur. Le retour à 
une vie sociale était difficile et angoissant. Dans ce contexte d’épidémie de Covid-19, le 
gouvernement a obligé les gens à rester confinés à leur domicile, pour éviter 
l’engorgement des hôpitaux et permettre à chacun de se protéger. Plusieurs de ces 
mesures étaient drastiques pour les personnes âgées et surtout celles vivant en résidences. 
La maison est donc devenue le seul lieu dans lequel la sécurité était quasi absolue et dans 
lequel le virus ne pouvait pas atteindre les gens. Depuis quelques semaines, la population 
est invitée à reprendre le travail ou ses activités, tout en respectant certaines mesures de 
protection. Ce déconfinement progressif traduit chez certaines personnes une angoisse, 
car cela veut dire qu’elles sont exposées et susceptibles d’être contaminées par le virus de 
la Covid. Toutefois, il faut sortir de sa bulle sécurisante et affronter un potentiel danger.  

L’être humain est capable de s’adapter à son environnement et aux situations. Il est 
d’ailleurs en perpétuelle évolution. Comme preuve, les individus ont su respecter les 
consignes liées au confinement et pris de nouvelles habitudes rapidement. Pour atténuer 
les signes liés au syndrome de la cabane, plusieurs solutions existent. Il faut les mettre en 
place progressivement et être patient. Cela peut prendre plusieurs semaines, mais une fois 
que les différents maux auront disparu, alors ils auront beaucoup moins de chances de 
revenir. Il est nécessaire de se fixer des buts à atteindre régulièrement. Pour cela, introduire 
des sorties dans son horaire est un bon exercice. Le déplacement se fera d’abord proche 
de son domicile, puis plus loin, selon les émotions ressenties de la personne. Savoir prendre 
en considération ses émotions fait aussi partie du chemin de “guérison”. Un professionnel 
ou une personne proche peut se tenir à l’écoute, afin d’aider la personne qui souffre de ce 
syndrome. 

L’AQDR est consciente de ce syndrome de la cabane, ainsi nos activités à l’automne 
reprendront graduellement et en petits groupes pour diminuer le stress de la foule et 
profiter grandement de nos contacts sociaux. En attendant, je vous souhaite un été 
sécuritaire avec vos familles amis proches. 

Au plaisir de vous retrouver tous en pleine forme à l’automne et une énergie 
renouvelée.                                        

            Jacqueline 

eGLWRULDO 
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COMMUNIQUÉ 

Dépôt d’un projet de loi pour renforcer la lutte contre la maltraitance envers les aînés et toute 
autre personne en situation de vulnérabilité 
Québec, le 9 juin 2021— La ministre responsable des Aînés et des Proches aidants, Marguerite Blais, a présenté un 
projet de loi qui permettra de renforcer la lutte contre la maltraitance envers les aînés et toute autre personne en situation 
de vulnérabilité ainsi que la surveillance de la qualité des services de santé et des services sociaux. Ce projet de loi fait 
suite à des travaux de révision qui viennent d’être terminés, notamment afin d’améliorer le filet de sécurité pour prévenir la 
maltraitance, repérer les personnes qui pourraient en être victimes et intervenir pour les protéger. Parmi les orientations 
retenues pour renforcer la loi actuelle, mentionnons, entre autres :  

· la bonification des définitions de la notion de maltraitance pour plus de clarté et pour y inclure les situations 
potentielles de maltraitance;  

· une optimisation de la reddition de comptes attendue du commissaire local aux plaintes et à la qualité des services 
pour offrir un portrait plus détaillé des situations de maltraitance; 

· une meilleure précision des rôles et des responsabilités des différents intervenants du processus d’intervention 
concerté;  

· l’institution d’un centre d’assistance et de référence concernant la maltraitance servant de porte d’entrée unique pour 
toute personne concernée par une situation de maltraitance;  

· l’ajout de sanctions pénales applicables à certains manquements à la loi;  

· l’ajout de mesures additionnelles de surveillance sur la qualité des services de santé dans les milieux de vie pour 
donner des leviers supplémentaires.  

En ce qui a trait à l’obligation d’une politique de lutte contre la maltraitance des établissements de santé et des services 
sociaux, des modifications permettraient l’ajout d’un élément concernant la responsabilité des dirigeants du réseau, et 
d’un autre pour rappeler la possibilité de signaler une situation de maltraitance d’une personne majeure en situation de 
vulnérabilité qui ne reçoit pas des services de santé et des services sociaux, en la référant aux différents intervenants du 
processus d’intervention concerté. 

L’article concernant l’obligation de signaler les situations de maltraitance serait également élargi pour couvrir davantage 
de cas, de même que d’autres clientèles, par exemple les personnes en situation de vulnérabilité qui vivent en résidence 
privée pour aînés, dans les ressources intermédiaires et dans les ressources de type familial, ainsi que les cas 
d’inaptitude constatée. 

Citation : 

« La bienveillance envers les aînés et toute autre personne en situation de vulnérabilité est un élément clé de la nouvelle 
mouture du projet de loi. Celle qui a été adoptée 2017 a certes permis des avancées notables, mais il fallait aller plus loin. 
Les modifications proposées nous assurent ainsi d’une surveillance plus serrée des cas de maltraitance, qui nous 
permettra de prévenir davantage ces contextes inacceptables, avec la collaboration de l’ensemble des acteurs engagés 
auprès des personnes qui pourraient en être victimes. » Marguerite Blais, ministre responsable des Aînés et des Proches 
aidants 

Faits saillants : 

Rappelons que la Loi visant à lutter contre la maltraitance envers les aînés et toute autre personne majeure en situation 
de vulnérabilité a été sanctionnée le 31 mai 2017, et qu’elle constitue une réalisation majeure qui appuie l’action 
gouvernementale en matière de lutte contre la maltraitance. Elle a instauré le signalement obligatoire des situations de 
maltraitance, notamment celles vécues par des personnes vivant en centre d’hébergement et de soins de longue durée et 
des personnes inaptes protégées, ainsi que cinq autres mesures de protection. 

'pIHQVH�GHV�GURLWV 
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LES AÎNÉS ET LA PROTECTION CONTRE L’EXPLOITATION ET LES ABUS 
Les personnes les plus vulnérables peuvent plus facilement être victimes de comportements 
malveillants. C’est pourquoi la loi prévoit des protections, notamment pour les personnes aînées, contre 
ces comportements. 

Qu’est-ce que « l’exploitation »? 

La Charte québécoise des droits et libertés de la personne, une loi québécoise, indique que les personnes 
âgées ont le droit d’être protégées contre toutes formes « d’exploitation ». Mais à quoi réfère l’expression 
« exploitation » exactement? 

De manière générale, le mot exploitation veut dire prendre avantage d’une personne âgée qui est 
vulnérable ou dépendante de façon à lui faire du mal. L’exploitation peut être financière, physique ou 
émotive. Elle peut être causée par un membre de la famille ou une autre personne, par exemple, un 
employé d’un hôpital ou d’une résidence pour personnes âgées. 

Voici quelques exemples de situations qui peuvent être considérées comme de l’exploitation : 

Þ Obtenir de l’argent d’une personne en utilisant la force ou des menaces; 

Þ Empêcher quelqu’un de recevoir de la visite, de communiquer avec ses proches, ses amis ou de 
recevoir du courrier; 

Þ Faire mauvais usage d’une procuration (une procuration, aussi appelée un « mandat », est un 
document qui donne à quelqu’un le droit de faire certaines choses en votre nom); 

Þ Vendre ou prendre des objets d’une personne sans demander la permission; 

Þ Mettre de la pression sur quelqu’un pour qu’il change ses documents légaux comme son testament 
par exemple; 

Þ Faire preuve de négligence face aux besoins de la personne, comme avoir un logement, des 
vêtements, une alimentation saine et des soins médicaux adéquats; 

Þ Faire des attaques verbales ou des menaces; 

Þ Imposer un traitement médical sans le consentement de la personne âgée. 

                              Est-ce qu’il existe une façon de me protéger contre l’exploitation? 

Mis à part quelques étapes pratiques comme préserver la confidentialité de vos informations bancaires 
et de vos cartes de crédit, il existe d’autres moyens de vous protéger : 

Þ Pendant que vous êtes en bonne santé, créez un mandat de protection (qu’on appelait avant un 
mandat donné en prévision de l’inaptitude). C’est un document juridique dans lequel vous nommez 
une ou plusieurs personnes en qui vous avez confiance pour prendre des décisions en votre nom si 
vous devenez incapable de le faire par vous-même. 

Þ Si vous avez donné à quelqu’un un mandat (aussi appelé procuration) et si vous avez des raisons de 
croire qu’il pourrait être mal utilisé, vous pouvez l’annuler en tout temps. Le mandat est un 
document qui donne à une personne que vous désignez le pouvoir de poser des gestes en votre nom . 
Par exemple, retirer de l’argent d’un compte de banque. Contrairement à un mandat de protection, le 
mandat n’est valide que pendant la période où vous êtes encore capable de prendre des décisions. Si 
vous décidez d’annuler une procuration, assurez-vous d’avertir les personnes ou les institutions 
concernées comme, par exemple, la personne que vous avez désignée pour agir à votre place et votre 
banque. 

Þ Pendant que vous êtes en bonne santé, préparez un testament pour déterminer qui héritera de vos 
biens à votre décès.                                                                                                     Source : Éducaloi.qc.ca 
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YLHLOOHVVH��GRLYHQW�OH�IDLUH�DX�SOXV�WDUG�OH����PDL�������&HOD�OHXU�SHUPHWWUD�GH�UHFHYRLU�OHV�SUHVWDWLRQV�DX[TXHOOHV�LOV�
RQW�GURLW�GDQV�OHV�PHLOOHXUV�GpODLV� 
 

3RXU�GH�SOXV�DPSOHV�UHQVHLJQHPHQWV��FRQWDFWH]�OH�FHQWUH�G¶DSSHOV�DX�QXPpUR�VDQV�IUDLV�VXLYDQW����-���-���-����� 

3RXU�XQH�YXH�G¶HQVHPEOH�GH�WRXWHV�OHV�UHVVRXUFHV�j�OD�GLVSRVLWLRQ�GHV�DLQpV��FRQVXOWH]�OH�SRUWDLO�GHV�SURJUDPPHV�HW�
VHUYLFHV��KWWSV���ZZZ�FDQDGD�FD�IU�HPSORL-GHYHORSSHPHQW-VRFLDO�FDPSDJQH�DLQHV�KWPO 

 

UNE PÉTITION RÉCLAMANT L’IMPLICATION DES COMITÉS DE RÉSIDENTS ET DE 
PROCHES AIDANTS DANS L’ÉVALUATION DES RÉSIDENCES PRIVÉES POUR AÎNÉS (RPA) 

Une pétition qui vise à intégrer les comités consultatifs de résidents et de proches aidants dans le processus 
d’évaluation et de suivi de la qualité du milieu de vie qu’offrent les RPA certifiées du Québec est en cours. Il est 
possible de signer cette pétition jusqu’au 25 août 2021. 

Elle concerne les aînés vivant en résidence privée pour aînés et leurs proches aidants et a été déposée à 
l’Assemblée nationale par madame Lorraine Richard, porte-parole du PQ en matière des aînés et des soins à 
domiciles.  

La pétition demande : 

Þ De reconnaître les comités de résidents et de proches aidants des RPA comme étant des interlocuteurs 
valables auprès des instances gouvernementales lors de l’évaluation des conditions de vie et des services 
offerts dans les RPA; 

Þ De décréter que pour obtenir une certification et pour la maintenir, une RPA doit obligatoirement se doter 
d’un comité formé de résidents et de proches aidants dont les membres seront élus par les usagers; 

Þ De décréter que chaque comité de résidents soit reconnu comme interlocuteur 
auprès du CIUSSS ou du CISSS responsable de la certification de sa RPA.  

Vous pouvez retrouver la pétition avec ce lien :  

https://www.assnat.qc.ca/fr/exprimez-votre-opinion/petition/Petition-9105/index.html  

'pIHQVH�GHV�GURLWV 
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VOISINS BRUYANTS : QUE DIT LA LOI? 
Entre ce chien qui aboie toute la journée, la tondeuse passée le dimanche matin et la musique jouée à tue-
tête à 22h, vous n’en pouvez plus! Est-ce que ces situations constituent des troubles de voisinage au sens 
de la loi? Quels sont vos recours?  

Ce que dit la loi ...  
Le Code civil du Québec ne prévoit pas d’heure à partir de laquelle il est 
interdit de faire du bruit. Il dit plutôt que les voisins doivent tolérer les 
« inconvénients normaux » du voisinage. Le bruit ambiant en fait partie.  

Cela signifie que quelle que soit l’heure, vous devez d’un côté respecter 
les règles du bon voisinage et, de l’autre, endurer certains 
inconvénients.   

Le bruit de jeunes enfants dans l’immeuble que vous habitez constitue un exemple d’inconvénient normal du 
voisinage.   

La musique très forte d’un bar qui s’entend à 150 mètres et produit des vibrations chez vous durant la nuit? 
Un juge a déjà considéré ce bruit comme un inconvénient anormal du voisinage.  

C’est quoi un bruit anormal?  

Pour qu’un bruit soit considéré comme un inconvénient anormal du voisinage, un juge pourra entre autres se 
demander :  

¨ si ce bruit est répétitif (récurrent) ;   

¨ combien de temps il dure;   

¨ s’il est imprévisible;   

¨ s’il entraîne des conséquences sérieuses.  

Le juge tient aussi compte de l’emplacement de la résidence et des habitudes de la communauté (les usages 
locaux).  

Prenons l’exemple de citoyens qui se plaignent du vacarme d’un club de tir ouvert depuis des dizaines 
d’années. Dans cette situation, un juge pourrait décider que les voisins doivent tolérer les détonations 
pendant la journée, mais que le bruit doit cesser le soir.  

Que pouvez-vous faire?   

D’abord, prenez le temps de lire votre règlement d’immeuble qui contient peut-être des règles concernant le 
bruit. Ensuite, informez-vous sur les règlements municipaux. Certaines municipalités ont un règlement sur le 
bruit. Ce texte précise les heures durant lesquelles les activités bruyantes sont permises.    

Optez pour la médiation citoyenne si vous jugez que le bruit est un inconvénient 
anormal du voisinage.  

Dans la plupart des régions du Québec, des médiateurs aident gratuitement les voisins 
à chercher des solutions, à sortir d’une impasse ou à dénouer les tensions.   

Rendez-vous sur le site de l’Association des organismes de justice alternative du 
Québec (ASSOJAQ) ou d’Équijustice ( https://www.assojaq.org/ ) pour trouver un 
médiateur  

Source : Éducaloi (https://educaloi.qc.ca/actualites-juridiques) 

&RQQDLVVH]-YRXV�OD�/RL�" 
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Une mère dit à son garçon : 
- N’oublie pas que nous sommes sur terre pour travailler. 

- Bon, alors plus tard je serai marin ! 

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE JUIN 2021 

Le 29 juin dernier se tenait l’Assemblée générale annuelle de l’AQDR des Chenaux au Centre 
communautaire J.-A.-Lesieur de Sainte-Geneviève-de-Batiscan. Vingt-cinq membres étaient 
présents lors de cette rencontre.  

La joie de se retrouver, par cette chaude journée d’été, était manifeste et tout le monde était 
ravi de pouvoir enfin se revoir et de prendre le temps de jaser. 

La présidente a d’abord remercié toutes les personnes présentes en soulignant qu’il faisait bon 
se retrouver tous ensemble. La réunion s’est déroulée dans une ambiance conviviale. Les 
membres présents ont adopté le rapport d’activités et le rapport financier de l’année 2020-2021 
et pris connaissance des prévisions budgétaires pour l’année qui vient. 

Cette année, les membres de l’AQDR des Chenaux ont exercé leur droit de 
vote puisqu’il y avait quatre candidatures pour trois postes vacants. 
Mesdames Jacqueline Bergeron, Lise Bournival et Jocelyne Bronsard ont 
été réélues. 

Suite à l’AGA, divers tirages ont eu lieu : comme prix de présence, 3 personnes ont gagné une 
gratuité pour une adhésion d’une année, Odette Marineau, Gaston Désilets et Denise Trahan. 

Pour le quiz de juin, 4 bons d’achats de 25$ ont été tirés, échangeables chez les commerces de la 
MRC, au choix des personnes gagnantes; celles-ci sont Daniel Thibeault, Réjeanne Brouillette, 
Pierrette Frenette et Lise Larocque. Finalement, un tirage supplémentaire pour le prix du 
recruteur, un bon d’achats de 25$, a été remis à Yolande Massicotte. 

Afin de respecter les normes sanitaires et la distanciation, chacun a reçu, à sa 
table, une belle boîte à lunch de Mlles Cossette, de Saint-Prosper. 

                   Merci à tous de votre présence et bon été ! 

eFKRV�GX�&$ 
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                 Chronique Aînés branchés en toute sécurité  
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9RLFL�TXHOTXHV�DVWXFHV�VLPSOHV�SRXU�IDFLOLWHU�YRWUH�XWLOLVDWLRQ�G¶,QWHUQHW��
3HXW-rWUH� FRQQDLVVH]-YRXV� GpMj� FHV� IDoRQV� GH� IDLUH� PDLV� OHV� YRLFL�
TXDQG�PrPH��KLVWRLUH�GH�VH�OHV�UDSSHOHU� 
 

,QWHUURJHU�*RRJOH�� �/D SOXSDUW�GHV�SUREOqPHV�GX V\VWqPH�VRQW�DVVH]�
VLPSOHV�HW SHXYHQW�rWUH�IDFLOHPHQW�UpVROXV�HQ VXLYDQW�TXHOTXHV�pWDSHV��
6RXYHQW�� F¶HVW� OD� SDQLTXH� ORUVTXH� TXHOTXH� FKRVH� QH YD SDV�� 9RXV� SRXYH]� FRPPHQFHU� SDU� pFULUH� YRWUH�
SUREOqPH�GDQV�OD EDUUH�GH UHFKHUFKH�*RRJOH�HW OLUH�FH TXH�0LFURVRIW�RX OHV�GLIIpUHQWV�IRUXPV�WHFKQRORJLTXHV�
RQW� j YRXV� SURSRVHU�� 6L� YRXV� QH� SRXYH]� SDV� UpJOHU� YRWUH� SUREOqPH� DLQVL�� D\H]� UHFRXUV� j� YRWUH� H[SHUW� HQ�
LQIRUPDWLTXH� 
 

3RXU� OD� FRQYHUVLRQ� GH GHYLVHV ��9RXV�Q¶DYH]�TX¶j�XWLOLVHU�OD EDUUH�GH UHFKHUFKH�GH *RRJOH�DX OLHX�G¶XQH�
FDOFXODWULFH�� 6L YRXV� GpVLUH]� REWHQLU� XQH� FRQYHUVLRQ� GH� GHYLVHV�� pFULYH]� VLPSOHPHQW� OH PRQWDQW� G¶DUJHQW�
HW OD GHYLVH�GX SD\V�VRXKDLWp� 8QH�SKUDVH�DXVVL�VLPSOH�TXH�³����GROODUV�HQ HXURV´�VXIILUD�SRXU�VDYRLU�
FRPELHQ�YRXV�JDJQHUH]�RX SHUGUH]�GDQV�O¶pFKDQJH��� 
 

*DUGHU� VRQ� EXUHDX� SURSUH �� �,FL�� MH� SDUOH�ELHQ�GX�EXUHDX�TXL� DSSDUDvW� VXU� O¶pFUDQ�GH� YRWUH�RUGLQDWHXU�"���
6L YRXV� DYH]� GHV� SUREOqPHV� DYHF� OD YLWHVVH� GH YRWUH� RUGLQDWHXU�� F¶HVW� SHXW-rWUH� SDUFH� TXH� OH EXUHDX� HVW�
UHPSOL� G¶LF{QHV�� $X OLHX� G¶DYRLU� XQ GRVVLHU� SRXU� WRXW�� YRXV� SRXYH]� FUpHU� XQ GRVVLHU� HW WRXW�
\ RUJDQLVHU� 3ODFH]�HQVXLWH�WRXWHV�YRV�DSSOLFDWLRQV�VXU� OD EDUUH�GHV�WkFKHV�HW YRXV�YRXV�UHWURXYHUH]�DYHF�
XQ EXUHDX�SUHVTXH�YLGH��&HWWH�DFWLRQ�PD[LPLVHUD�LQVWDQWDQpPHQW�OD YLWHVVH�GH YRWUH�RUGLQDWHXU�HW GH WRXWHV�
VHV�IRQFWLRQQDOLWpV��� 
 

'HPDQGHU�j�&RUWDQD ��3RXU�OHV�XWLOLVDWHXUV�TXL�SRVVqGHQW�XQ�SURGXLW�0LFURVRIW��&RUWDQD�HVW�O¶DVVLVWDQW�YLUWXHO�
TXL�SHXW�YRXV�JXLGHU�GDQV� WRXV�YRV�EHVRLQV��6L YRXV�QH VDYH]�SDV�FRPPHQW�HIIHFWXHU�XQH�FHUWDLQH�DFWLRQ�
RX VL YRXV�QH�YRXOH]�SOXV�XWLOLVHU�OD VRXULV� YRXV�SRXYH]�DSSX\HU�VXU�OD WRXFKH�³:LQGRZV´�HW OD OHWWUH�& HW�
GHPDQGHU�j &RUWDQD�FH TXH�YRXV�YRXOH]� (OOH�YRXV SRVHUD�SUREDEOHPHQW�GHV�TXHVWLRQV�SRXU�SRXYRLU�YRXV�
GLUH� FH TXH� YRXV� GHYH]� IDLUH��6L�� SDU� FRQWUH�� YRXV� XWLOLVH]� XQ 0DF%RRN�� YRXV� GHYUH]� DSSX\HU� VXU�
³FRPPDQGH´�SXLV�VXU�OD EDUUH�HVSDFH�SRXU�FRPPHQFHU�j SDUOHU�j 6LUL� 
 

*URVVLU�HW�pFODLUHU�XQ� WH[WH� �3OXVLHXUV�DSSOLFDWLRQV�VRQW�GLVSRQLEOHV�GDQV�© 3OD\�6WRUH ª�RX�© $SS�6WRUH ª��
DILQ�GH�JURVVLU� OHV�FDUDFWqUHV�G¶XQ�WH[WH��SDU�H[HPSOH�XQ�PHQX�GH�UHVWDXUDQW��XQH�SUHVFULSWLRQ�RX�XQ�PRGH�
G¶HPSORL�TXHOFRQTXH���9RXV�GHYUH]�G¶DERUG�WpOpFKDUJHU� O¶DSSOLFDWLRQ�TXH�YRXV�DXUH]�FKRLVLH��FHUWDLQHV�
YHUVLRQV�VRQW�JUDWXLWHV��G¶DXWUHV�QRQ���SDU�H[HPSOH�© /RXSH���7RUFKH ª��TXL�VH�WURXYH�GDQV�© 3OD\�6WRUH ª��
FHOOH-FL�HVW�JUDWXLWH��SXLV�YRXV�Q¶DXUH]�TX¶j�FOLTXHU�VXU�,QVWDOOHU�HW�OH�WRXU�HVW�MRXp�� 
 

Louise Dolbec��FKDUJpH�GH�SURMHW 
 

6RXUFH ���,QIRUPDWLRQV�WLUpHV�GX�VLWH�V\PSD-V\PSD�FRP 

3URMHWV 
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Quand on a une vie meilleure que les autres, 
On construit une table plus longue, 

Pas une clôture plus haute… 
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8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXHV 

                LE COURAGE, ÂGE DU COEUR … 

Qu’est-ce que ce courage dont certains semblent toujours disposer face à l’épreuve? L’étymologie du 
mot nous parle du « cœur ». Celui qui a le cœur solide reste mobilisé; il ne se décourage pas. Il persiste. 
Il a d’ailleurs été dit que le courage ne consistait pas en l’absence de peur, mais dans le fait de 
persévérer malgré des circonstances inquiétantes. En contraste, celui qui est traumatisé entretient avec 
l’idée qu’il est faible, qu’il va échouer, qu’il est une victime, etc.  

Heureusement, la recherche sur la résilience nous apprend que les personnes qui ont développé cette force sont celles 
qui, dans leur jeunesse, ont rencontré quelqu’un qui a cru en elles. C’est ainsi qu’elles arrivent à se projeter dans le futur, 
à se dire que les choses seront différentes plus tard, qu’elles réussiront à passer au travers et à vivre de meilleurs 
moments. (Comme on résilie un bail, la résilience permet de rompre avec le traumatisme, l’événement qui menace de  
bouleverser de façon permanente la manière dont on se voit.) 

Y a-t-il eu dans votre vie quelqu’un qui a dit quelque chose ou fait quelque chose qui signifiait qu’elle croyait en vous? Y a-
t-il en vous une petite graine d’espoir pour vous convaincre que vous trouverez toujours une façon de vous en sortir, que 
vous saurez, au fur et à mesure, décider de la meilleure chose à faire? 

Pour les amateurs du "Seigneur des anneaux", Gandalf nous rappelle que « Tout ce que nous avons à décider, c'est ce 
que nous devons faire du temps qui nous est imparti. » J’aime bien cette idée qui nous détourne des grands 
problèmes sur lesquels nous n’avons que trop peu de prise et qui nous ramène à du possible. 

En passant, savez-vous comment une souris fait pour manger un éléphant? Je vous l’accorde, ça prend du temps! Et peut
-être qu’elle ne finira pas tout son éléphant étant donné la longévité de la souris moyenne (environ deux ans). Mais 

surtout, elle y arrive… une bouchée à la fois! 

Alors, sur ce, je vous souhaite un bel été plein d’agréables petites bouchées. Au plaisir! 

Chantal Létourneau 

Ressource professionnelle en relations humaines 

Chantal a préparé un mot croisé sur 
le thème de sa chronique à la page 16. 

0LHX[-rWUH 
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30 JUILLET 
LA JOURNÉE INTERNATIONALE DE L’AMITIÉ 

La journée internationale de l’amitié a été proclamée en 2011 par l’Assemblée générale des 
Nations Unies pour rappeler que l’amitié entre les peuples, les pays, les cultures et les individus 
inspire les efforts de paix et offre l’occasion de jeter des ponts entre communautés. Elle fait suite à 
la proposition de l’UNESCO, reprise en 1997 par 
l’Assemblée générale de l’ONU, qui définit la 
culture de la paix comme un ensemble de 
valeurs, attitudes et comportements qui reflètent 
et favorisent la convivialité et le partage. Ces 
valeurs sont fondées sur les principes de liberté, 
de justice et de démocratie, les droits de 
l’homme, la tolérance et la solidarité, qui 
rejettent la violence et inclinent à prévenir les 
conflits en s’attaquant à leurs causes profondes. 

Pour marquer la Journée internationale de l'amitié, l'ONU encourage chaque année les 
gouvernements, les organisations internationales et les groupes de la société civile à organiser des 
événements, activités et initiatives contribuant aux efforts de la communauté internationale pour la 
promotion d'un dialogue entre les cultures, la solidarité, la compréhension mutuelle et la 
réconciliation.   

Face aux problématiques d’envergure mondiale comme la pauvreté, la violence ou les violations 
des droits de l’homme et pour faire face aux crises, nous devons nous attaquer à leurs causes les 
plus profondes, en encourageant et en défendant un esprit partagé de solidarité humaine. Sur le 
plan mondial, cette action peut prendre plusieurs formes, qui vont de l’aide internationale à la 
mobilisation politique.  

Sur le plan individuel, elle prend la forme simple et éternelle de l’amitié. La relation d'amitié est 
aujourd'hui généralement définie comme une sympathie durable entre deux personnes. Elle 
naîtrait notamment de la découverte d'affinités ou de points communs : plus les centres d'intérêts 
communs sont nombreux, plus l'amitié a de chances de devenir forte. Elle implique souvent un 
partage de valeurs morales communes. Une relation d'amitié peut prendre différentes formes ; 
l'entraide, l'écoute réciproque, l'échange de conseils, le soutien, en passant par le partage de 
loisirs. 

Bonne journée de l’amitié! 

Source : https://www.un.org/fr/observances/friendship-day    
              www.chouette-calendrier.com 
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���6,*1(6�(7�6<037Ð0(6�'8�&283�'(�&+$/(85 
3DU� WHPSV� FKDXG�� O
pWp�� ORUVTXH� OH� WDX[� G
KXPLGLWp� HVW� pOHYp�� OHV� JHQV� TXL� GHPHXUHQW� DX� VROHLO� WURS�
ORQJWHPSV�VDQV�SUHQGUH�GH�SUpFDXWLRQV�SHXYHQW�VXELU�XQ�FRXS�GH�FKDOHXU�  

4X¶HVW-FH�TX¶XQ�FRXS�GH�FKDOHXU" 

/H�FRXS�GH�FKDOHXU�VH�PDQLIHVWH�SDU�O
pOpYDWLRQ�GH�OD�WHPSpUDWXUH�FRUSRUHOOH��VRLW�DX-GHVVXV�GH���GHJUpV�
&HOVLXV� 

,O�SHXW�rWUH�FDXVp�SDU�O¶H[SRVLWLRQ�DX�VROHLO��LQVRODWLRQ���SDU�OD�FKDOHXU�DPELDQWH�RX�SDU�GHV�DFWLYLWpV�RX�
GHV�HIIRUWV�SK\VLTXHV�WURS�LQWHQVHV� 

/HV�ULVTXHV�GHYLHQQHQW�WUqV�VpULHX[�ORUVTXH�OD�WHPSpUDWXUH�FRUSRUHOOH�GpSDVVH������GHJUpV�&HOVLXV� 

/H� FRXS�GH� FKDOHXU�� SHXW�PHWWUH� OD� YLH�HQ�GDQJHU�HW�QpFHVVLWH�XQ� WUDLWHPHQW� LPPpGLDW��,O�VH�
SURGXLW� OH� SOXV�JpQpUDOHPHQW� FKH]� OHV�SHUVRQQHV� WUqV� MHXQHV� RX�� DX� FRQWUDLUH�� SOXV� kJpHV� TXL� RQW�XQH�
VDQWp�j�ULVTXH��/H�WUDYDLO�RX�OD�SUDWLTXH�G
XQ�VSRUW�SDU�FRQGLWLRQV�PpWpRURORJLTXHV�RX�WHPSV�FKDXG��VDQV�
VH�GpVDOWpUHU�VXIILVDPPHQW��VRQW�OHV�SULQFLSDOHV�FDXVHV�GX�FRXS�GH�FKDOHXU��  

6\PSW{PHV�GX�FRXS�GH�FKDOHXU" 

· WHPSpUDWXUH�LQWHUQH�H[WUrPHPHQW�pOHYpH�MXVTX
j����& 

· PDX[�GH�WrWH��pWRXUGLVVHPHQWV��FUDPSHV�PXVFXODLUHV 

· SRXOV�UDSLGH 

· SHDX�VqFKH��URXJH�HW�FKDXGH 

· UHVSLUDWLRQ�UDSLGH�HW�VXSHUILFLHOOH 

· FRQIXVLRQ��FRPSRUWHPHQW�pWUDQJH 

· SHUWH�GH�FRQQDLVVDQFH�pYHQWXHOOH 

7UDLWHPHQW�G
XQ�FRXS�GH�FKDOHXU" 

Þ 8QH� WHPSpUDWXUH� LQWHUQH� pOHYpH� HQGRPPDJH� OHV� RUJDQHV� LQWHUQHV�� SDUWLFXOLqUHPHQW� OH� FHUYHDX�� /D�
SHUWH�OLTXLGLHQQH�SHXW�DXVVL�HQWUDvQHU�XQH�WHQVLRQ�DUWpULHOOH�GDQJHUHXVHPHQW�EDVVH� 

Þ 3RXU� OD� WUDLWHU�� LO� IDXW� FRPPHQFHU� j� OD� VRLJQHU� LPPpGLDWHPHQW� SHQGDQW� TX
XQH� WLHUFH� SHUVRQQH�
DSSHOOH�OH����� 

Þ /D�SULRULWp�DEVROXH�HVW�GH�IDLUH�UHGHVFHQGUH�LPPpGLDWHPHQW�OD�WHPSpUDWXUH�GH�OD�YLFWLPH��

/D� PHLOOHXUH� VROXWLRQ� FRQVLVWH� j� SODFHU� OD� SHUVRQQH� j� O¶RPEUH� HW� j� DSSOLTXHU� GHV�
FRPSUHVVHV� IURLGHV�j� OD� WrWH�HW� DX�FRX� /H�IDLW�G
HQYHORSSHU�OD�SHUVRQQH�GDQV�GHV�GUDSV�KXPLGHV�

SHXW� pJDOHPHQW� DLGHU� j� UpGXLUH� OD� FKDOHXU�� 6L� OD� SHUVRQQH� HVW� FRQVFLHQWH� HW�
DOHUWH�� OXL� SURSRVHU� GH� O
HDX� RX� G
DXWUHV� OLTXLGHV�� /HV� ERLVVRQV� j� EDVH� GH�
FDIpLQH� RX� DOFRROLVpHV� VRQW� j� pYLWHU�� /D� YLFWLPH� GRLW� rWUH� LQVWDOOpH� GDQV� XQ�
HQGURLW�IUDLV��/¶pWHQGUH�VXU�OH�VRO�HW�OD�IDLUH�ERLUH�SDU�SHWLWHV�JRUJpHV�WRXWHV�OHV�
GHX[�RX�WURLV�PLQXWHV��/HV�ERLVVRQV�GLWHV�© SRXU�VSRUWLIV ª�VRQW�OHV�PHLOOHXUHV��
PDLV� VRXYHQW� F
HVW� O
HDX� TXL� HVW� OH� SOXV� IDFLOHPHQW� GLVSRQLEOH�� ,O� IDXW� rWUH�
SDUWLFXOLqUHPHQW� DWWHQWLI� DX[� VLJQHV� GH� GpSpULVVHPHQW�� PDLV� LO� Q
HVW� SDV�
H[SUHVVpPHQW�XUJHQW�GH�FRQGXLUH� OD�YLFWLPH�j�O
K{SLWDO�GDQV�XQ�FDV�FODVVLTXH�
G
pSXLVHPHQW�OLp�j�OD�FKDOHXU� 

5pIpUHQFH ��&DUWHEDWHDX�FRP 

VDQWp 
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48(/48(6�758&6�3285�%2,5(�3/86�'¶($8 
/¶HDX�HVW�OD�PHLOOHXUH�ERLVVRQ�SRXU�V¶K\GUDWHU��(OOH�GRLW�rWUH�OD�ERLVVRQ�TXH�O¶RQ�ERLW�HQ�SOXV�JUDQGH�TXDQWLWp�
GDQV�QRWUH�MRXUQpH��$ILQ�G¶\�SDUYHQLU��YRLFL�TXHOTXHV�LGpHV�SRXU�GpYHORSSHU�OH�JR�W�GH�O¶HDX�HW�SHQVHU�j�HQ�
ERLUH�GDYDQWDJH� 
/¶($8�$8�4827,',(1 
* *DUGH]� WRXMRXUV� XQ� SLFKHW� UHPSOL� G¶HDX� DX� UpIULJpUDWHXU�� /H� IDLW� GH� ODLVVHU� O¶HDX� GX� URELQHW� UHSRVHU�

TXHOTXHV�KHXUHV�OD�UHQG�ELHQ�IURLGH�HW�UpGXLW�OH�JR�W�GH�FKORUH�TX¶HOOH�SHXW�DYRLU� 

* /RUV�GHV�UHSDV��PHWWH]�XQ�SLFKHW�G¶HDX�VXU�OD�WDEOH�SRXU�TX¶LO�VRLW�LQYLWDQW�GH�VH�UHVVHUYLU� 

* 1¶DWWHQGH]� SDV� G¶DYRLU� VRLI� �O¶DYHUWLVVHPHQW� TXH� OH� FRUSV�PDQTXH�G¶HDX�� SRXU� YRXV� K\GUDWHU�� 3HQVH]� j�
ERLUH�GH�O¶HDX�WRXW�DX�ORQJ�GH�OD�MRXUQpH� 

* ¬� O¶pFROH� FRPPH� DX� EXUHDX�� DSSRUWH]� XQH� JRXUGH� UpXWLOLVDEOH� UHPSOLH� G¶HDX� HW� JDUGH]-OD� j� SRUWpH� GH�
PDLQ� 

* 4XDQG� YRXV� SDVVH]�GHYDQW� XQH� IRQWDLQH� G¶HDX�� SUHQH]� O¶KDELWXGH�GH� YRXV� DUUrWHU� SRXU� ERLUH� TXHOTXHV�
JRUJpHV� 

* /RUV�G¶XQH�DFWLYLWp�SK\VLTXH��SHQVH]�j�DSSRUWHU�GH�O¶HDX�HW�j�HQ�SUHQGUH�UpJXOLqUHPHQW��PrPH�HQ�KLYHU� 
5(1'5(�/¶($8�$775$<$17( 
6L�O¶HDX�IUDvFKH�YRXV�HQQXLH��YRXV�SRXYH]� 

* \�DMRXWHU�GH� MROLV�JODoRQV��GH� IRUPHV�GLIIpUHQWHV�RX� IDEULTXpV�HQ� LQVpUDQW�GH�SHWLWV� IUXLWV� �H[���EOHXHWV��
FHULVHV��HWF���GDQV�OH�PRXOH�DYDQW�OD�FRQJpODWLRQ� 

* \�DMRXWHU�GHV�IUXLWV�VXUJHOpV�HQ�JXLVH�GH�JODoRQ��H[���IUDLVHV��PRUFHDX[�GH�SrFKH��UDLVLQV��FXEHV�GH�PHORQ�
G¶HDX��HWF��� 

* OD�YHUVHU�GDQV�GHV�YHUUHV�DPXVDQWV� 

* \�DMRXWHU�GHV PRUFHDX[�GH�IUXLWV�RX�GH�OpJXPHV RX�GHV�ILQHV�KHUEHV�IUDvFKHV��H[���
PHQWKH��EDVLOLF��FRULDQGUH��HWF���SRXU�O¶DURPDWLVHU� 

¬�352326�'(6�($8;�$520$7,6e(6 
$URPDWLVHU�O¶HDX�GX�URELQHW�SHXW�RIIULU�XQH�RSWLRQ�LQWpUHVVDQWH�SRXU�YDULHU�OHV�SODLVLUV��
,O� H[LVWH� XQH� SDQRSOLH� GH� VDYHXUV� j� HVVD\HU� j� OD� PDLVRQ�� TXL� VRQW� VDYRXUHXVHV� HW�
VDLQHV� 
8QH�UHFHWWH�WRXWH�VLPSOH 
,O�VXIILW�GH�PHWWUH�ò WDVVH����� PO��GH�IUXLWV�IUDLV�RX�FRQJHOpV�HQ�PRUFHDX[�GDQV�� WDVVHV�G¶HDX����� PO���
'DQV�OD�SOXSDUW�GHV�FDV��j�O¶H[FHSWLRQ�GHV�IUDLVHV��� OHV�IUXLWV�GHPHXUHQW�VDYRXUHX[�HW�SHXYHQW�rWUH�PDQJpV�
SDU�OD�VXLWH��=pUR�JDVSLOODJH� 
4XHOTXHV� VDYHXUV� j� HVVD\HU�� DQDQDV� HW� URPDULQ�� FRQFRPEUH� HW�PHQWKH��PHORQ�GH�PLHO� HW�PHQWKH��PHORQ�
G¶HDX��IUDLVH�HW�EDVLOLF��SrFKH�HW�IUDPERLVH��PDQJXH� 
$XWUH�SRVVLELOLWp��DMRXWHU�GDQV�YRWUH�YHUUH�G¶HDX�XQH�JRXWWH�RX�GHX[�GH�YRV�H[WUDLWV�SUpIpUpV��H[���HVVHQFH�GH�
FLWURQ��QRL[�GH�FRFR��pUDEOH��DPDQGH��YDQLOOH��HWF����/HV�WLVDQHV��VDQV�pFRUFH�G¶DJUXPHV��UHIURLGLHV�SHXYHQW�
DXVVL�YRXV�GpVDOWpUHU� 
$77(17,21� 
7RXWHV�OHV�HDX[�DURPDWLVpHV�QH�VH�YDOHQW�SDV� 
eYLWH]�OHV�HDX[�DURPDWLVpHV�FRPPHUFLDOHV�HW�OHV�DURPDWLVDQWV�OLTXLGHV�RX�HQ�SRXGUH�YHQGXV�SRXU�DURPDWLVHU�
O¶HDX��(Q�SOXV�G¶rWUH�VRXYHQW�VXFUpV��LOV�VRQW�DFLGHV�HW�IDYRULVHQW�O¶pURVLRQ�GHQWDLUH� 
¬� OD�PDLVRQ�� OLPLWH]� O¶DMRXW� G¶DJUXPHV� �FLWURQ�� OLPH�� RUDQJH�� SDPSOHPRXVVH��� TXL� SHXYHQW� DXVVL� QXLUH� j� OD�
VDQWp�GH�YRV�GHQWV� 

6RXUFH���KWWSV���VRLIGHVDQWH�FD�PDLVRQ� 

 

1XWULWLRQ 
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   SUCETTES GLACÉES AUX YOGOURT ET AUX PETITS FRUITS 
Portions 12 

Préparation 15 min 
Fruits et légumes 1 portion 

Ingrédients  
450 g (1 lb) de petits fruits au choix (fraises, framboises, bleuets, mûres) 
500 ml (2 tasses) de yogourt grec 
375 ml (1 ½ tasse) de lait partiellement écrémé (1 % ou 2 %) 

 

Préparation  
1. Réduire les fruits en purée avec le yogourt et le lait. 

2. Répartir dans des moules à sucettes et enfoncer un bâtonnet de bois au centre de chacun. 
3. Congeler quelques heures. 

Source : https://montougo.ca/ 

5HFHWWH 

RIONS UN PEU… 
 

Un Français et un Québécois vont en camping. Ils installent leur tente dans une clairière et se 
couchent pour dormir.  
 

Quelques heures plus tard, le Québécois réveille le 
Français et lui dit : 

- Regarde dans le ciel et dis-moi ce que tu vois. 
- Je vois des millions d’étoiles. 
- Et qu’est-ce que ça veut dire selon toi? 
 

Le Français s’interroge un instant et dit : 
- Bien, astronomiquement parlant, cela veut dire qu’il y a des millions de galaxies et des 
milliards de planètes dans le vaste espace.  
- Astrologiquement, cela me dit que Saturne est en Verseau. Pour l’heure, je dirais qu’il est  
 quatre heures du matin. 
- Théologiquement parlant, il est évident que Dieu est tout puissant et que nous sommes 
petits et faibles. 
- Météorologiquement, il semblerait qu’il fera très beau demain. 

 
Après s’être fait dévisager par le Québécois pendant quelques minutes, il 
reprend : 
- Quoi? Qu’est-ce que j’ai dit de mal? 
Et le Québécois de répondre : 

- Maudit cave! Ça veut simplement dire qu’on s’est fait piquer la tente! 
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������352),7(=�'¶81�-$5',1�'(�),1(6�+(5%(6�7287(�/¶$11e(� 

����������������������������������������*5Æ&(�¬�/$�&216(59$7,21 
'pFRXYUH]�FRPPHQW�FRQJHOHU�RX� IDLUH�VpFKHU� OHV� ILQHV�KHUEHV��(VVD\H]�XQH�FRPELQDLVRQ�GH�FHV�
PpWKRGHV�GH�FRQVHUYDWLRQ�HW�FXLVLQH]�DYHF�GHV�ILQHV�KHUEHV�IUDvFKHV�GX� MDUGLQ��TXHOOH�TXH�VRLW� OD�
VDLVRQ� 

6උඐඉඏඍ�ඌඍඛ�ඎඑඖඍඛ�ඐඍකඊඍඛ  
/HV�IHXLOOHV��VqFKHV�HW�FURXVWLOODQWHV��GHYUDLHQW�V¶pPLHWWHU�ORUVTX¶HOOHV�VRQW�IURWWpHV�HQWUH�OHV�GRLJWV��
1H� VpFKH]�SDV� OH� URPDULQ�� /RUV� GX� VpFKDJH�� IRUPH]�GH�SHWLWV�ERXTXHWV� SRXU� ODLVVHU� O¶DLU� FLUFXOHU�
OLEUHPHQW� HQWUH� OHV� IHXLOOHV� HW� DLQVL� SUpYHQLU� OD�PRLVLVVXUH��8QH� IRLV� OHV� ILQHV� KHUEHV� HQWLqUHPHQW�
VqFKHV��YRXV�SRXYH]� OHV�FRQVHUYHU� MXVTX
j�XQ�DQ�GDQV�GHV�SRWV�RX�GHV�FRQWHQDQWV�KHUPpWLTXHV��
9RLFL�WURLV�PpWKRGHV�GH�VpFKDJH � 

· 6pFKDJH� j� O
DLU �� $WWDFKH]� GH� SHWLWV� ERXTXHWV� GH� � RX� � WLJHV� HW�
VXVSHQGH]-OHV�j�O¶HQYHUV�GDQV�XQ�HVSDFH�VRPEUH��FKDXG��VDQV�SRXVVLqUH�
HW�ELHQ�DpUp� 

· 6pFKDJH�GDQV�XQ�VDF�HQ�SDSLHU ��3ODFH]�OHV�ILQHV�KHUEHV�GDQV�XQ�VDF�
HQ�SDSLHU��HW�QRQ�GDQV�XQ�VDF�GH�SODVWLTXH��VDQV�OH�VHUUHU��*DUGH]�OH�VDF�

j�O¶REVFXULWp�GH�� j�� VHPDLQHV��/¶DEVHQFH�GH�OXPLqUH�SUpVHUYHUD�OD�FRXOHXU�GHV�IHXLOOHV� 

6pFKDJH�DX�IRXU ��1HWWR\H]�OHV�WLJHV��SXLV�pSRQJH]-OHV��'LVSRVH]-OHV�HQ�XQH�VHXOH�FRXFKH�VXU�XQH�
SODTXH�j�ELVFXLWV��&KDXIIH]�OH�IRXU�j��� �&����� �)��HW�IDLWHV-OHV�FXLUH�SHQGDQW�� KHXUHV�HQ�ODLVVDQW�
OD�SRUWH�GX�IRXU�RXYHUWH� 

&RQVHLO � 3RXU�DFFpOpUHU�OH�SURFHVVXV��XWLOLVH]�OH�IRXU�j�PLFUR-RQGHV��8QH�IRLV�OHV�WLJHV�QHWWR\pHV�HW�
FRPSOqWHPHQW�VqFKHV��GLVSRVH]-OHV�HQ�XQH�VHXOH�FRXFKH�HQWUH�GHX[ HVVXLH-WRXW�HW�PHWWH]-OHV�DX�
IRXU�j�PLFUR-RQGHV�j�IDLEOH� LQWHQVLWp��9pULILH]-OHV� WRXWHV� OHV��� VHFRQGHV�� MXVTX¶j�FH�TXH� OHV�ILQHV�
KHUEHV�VRLHQW�FDVVDQWHV�HW�SUrWHV�j�rWUH�HQWUHSRVpHV� 
 

&ඖඏඔඉගඑඖ�ඌඍඛ�ඎඑඖඍඛ�ඐඍකඊඍඛ 

,O� H[LVWH� GHX[ PpWKRGHV� GH� EDVH� SRXU� FRQJHOHU� OHV� ILQHV� KHUEHV�
IDFLOHPHQW� 

· &RQJpODWLRQ� GDQV� XQ� VDF� GH� SODVWLTXH �� /DYH]� HW� VpFKH]�
FRPSOqWHPHQW� OHV� WLJHV�� SXLV� SODFH]-OHV� GDQV� XQ� VDF� GH� SODVWLTXH�
UHIHUPDEOH�DX�FRQJpODWHXU��5pHPEDOOH]� OHV�IHXLOOHV�DSUqV�XQH�VHPDLQH�
SRXU�pFRQRPLVHU�O¶HVSDFH� 

·&RQJpODWLRQ� GDQV� XQ� SODWHDX� j� JODoRQV �� /DYH]� HW� KDFKH]� OHV� ILQHV�
KHUEHV��$MRXWH]�ò F��j�WKp�GH 

ILQHV� KHUEHV� GDQV� FKDFXQ� GHV� FRPSDUWLPHQWV� GX� SODWHDX�� FRXYUH]-OHV�
G¶HDX� RX� G¶KXLOH� G¶ROLYH�� SXLV� FRQJHOH]-OHV�� 5HWLUH]� OHV� FXEHV� XQH� IRLV�
FRQJHOpV��SXLV�FRQVHUYH]-OHV�GDQV�GHV�FRQWHQDQWV�KHUPpWLTXHV� 
 

6RXUFH ��ZZZ�SJHYHU\GD\�FD�IU�PDLVRQ�FXLVLQH-HW-UHFHWWHV�KRZ-WR-SUHVHUYH-KHUEV� 

6DLVRQQLHU 
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>���KhZ�'� 
>͛ąŐĞ�ĚƵ�ĐƈƵƌ͘ ͘͘ 

Un touriste en visite en Israël veut faire un tour de bateau sur le lac de Tibériade. Le responsable lui annonce le prix : 
 -  C’est deux mille piastres! 
Le touriste est indigné : 
 - Quoi? Deux mille piastres juste pour ça? 
 - Mais, monsieur, c’est le lac que Jésus a traversé à pied! 
 - Pas étonnant, avec des tarifs pareils! 

0RW�FURLVp 

,ŽƌŝǌŽŶƚĂů 
ϯ EĞ� ƉĂƐ� ƌĠƵƐƐŝƌ͖� ƚŽƵĐŚĞƌ� ůĞ� ĨŽŶĚ͕� ůĞ�

ƌŝǀĂŐĞ�Ğƚ�Ǉ�ƌĞƐƚĞƌ�ĐŽŝŶĐĠ͕�ĞŶ�ƉĂƌůĂŶƚ�
Ě͛ƵŶ�ŶĂǀŝƌĞ͘ 

ϰ� YƵŝ�ŶĞ�ĐĞƐƐĞ�ƉĂƐ͘ 
ϲ WĠƌŝŽĚĞ�ĚĞ� ůĂ�ǀŝĞ�ĞŶƚƌĞ� ů͛ĞŶĨĂŶĐĞ�Ğƚ�

ůĂ�ŵĂƚƵƌŝƚĠ͘ 
ϴ �ŽŶƚƌĂƚ� ƉĂƌ� ůĞƋƵĞů� ƵŶĞ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ�

ŵĞƚ� ƵŶ� ďŝĞŶ� ă� ůĂ� ĚŝƐƉŽƐŝƟŽŶ� Ě͛ƵŶĞ�
ĂƵƚƌĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĐŽŶƚƌĞ�ĂƌŐĞŶƚ͘ 

ϭϬ &ŽƌĐĞ� ĚĞ� ĐĂƌĂĐƚğƌĞ͕� ĨĞƌŵĞƚĠ� Ě͛ąŵĞ�
ĚĞǀĂŶƚ� ůĞ� ĚĂŶŐĞƌ͕� ůĂ� ƐŽƵīƌĂŶĐĞ�
ƉŚǇƐŝƋƵĞ�ŽƵ�ŵŽƌĂůĞ͘ 

ϭϮ �ƉƟƚƵĚĞ� ă� ĂīƌŽŶƚĞƌ� ƵŶ� ƐƚƌĞƐƐ�
ŝŶƚĞŶƐĞ�Ğƚ�ă�Ɛ͛Ǉ�ĂĚĂƉƚĞƌ͘ 

ϭϯ �ƵƌĠĞ�ĚĞ� ůĂ�ǀŝĞ͖� ůŽŶŐƵĞ�ĚƵƌĠĞ�ĚĞ� ůĂ�
ǀŝĞ͘ 

ϭϱ WĂƌƟĐƵůĂƌŝƚĠ� ƋƵŝ� ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞ� ƵŶ�
ĨĂŝƚ͕�ƵŶ�ĠǀĠŶĞŵĞŶƚ͕�ƵŶĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘  

sĞƌƟĐĂů 
ϭ �ŽŶƟŶƵĞƌ�ĚĞ�ƉĞŶƐĞƌ�ŽƵ�ĚĞ�ĨĂŝƌĞ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�ĞŶ�ĨĂŝƐĂŶƚ�ƉƌĞƵǀĞ�ĚĞ�ƚĠŶĂĐŝƚĠ͘ 
Ϯ �ĂƉĂĐŝƚĠ�ĚĞ�Ɛ͛ĂĚĂƉƚĞƌ�ĂƵǆ�ĠƉƌĞƵǀĞƐ͕�ĐŽƵƌĂŐĞ͕�ĚĠƚĞƌŵŝŶĂƟŽŶ͕�ǀŽůŽŶƚĠ͘ 
ϱ DĞƩƌĞ�ĮŶ�ă�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�ĞŶ�ƵƟůŝƐĂŶƚ�ƵŶĞ�ĐůĂƵƐĞ�ƉƌĠǀƵĞ�ă�ĐĞƚ�ĞīĞƚ͘ 
ϳ Wƌġƚ�ă�ƵƟůŝƐĞƌ�ƐĞƐ�ĨŽƌĐĞƐ͕�Ǉ�ĨĂŝƌĞ�ĂƉƉĞů͕�ůĞƐ�ƌĠƵŶŝƌ�ĞŶ�ǀƵĞ�Ě͛ƵŶĞ�ĂĐƟŽŶ͘ 
ϴ YƵĂŶƟƚĠ�Ě͛ĂůŝŵĞŶƚƐ�ƋƵ͛ŽŶ�ƉŽƌƚĞ�ă�ůĂ�ďŽƵĐŚĞ�ĞŶ�ƵŶĞ�ĨŽŝƐ͘ 
ϭϭ >Ğ�ĨĂŝƚ�Ě͛ĂƩĞŶĚƌĞ�ƋƵĞůƋƵĞ�ĐŚŽƐĞ�ĂǀĞĐ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ͘ 
ϭϰ �ŶƐĞŵďůĞ�ĚĞƐ�ƉĞƌƚƵƌďĂƟŽŶƐ�ƉƐǇĐŚŽůŽŐŝƋƵĞƐ�ƉƌŽǀŽƋƵĠĞƐ�ƉĂƌ�ƵŶ�ĐŚŽĐ�ĠŵŽƟŽŶŶĞů͘ 

www.educol.net 

Réponse page 18 
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- Alors mon cher ces vacances ? Où étiez-vous ? 

- Oh, la première semaine, j’étais dans les Alpes, et les deux suivantes, 

j’étais dans le plâtre ! 

9LWDOLWp�LQWHOOHFWXHOOH ��������� 

͕Ȍ �����������°����ǯ̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴���������������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴Ǥ 

͖Ȍ �����������������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴���ǯ����̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴����������Ǥ 

͗Ȍ �����������������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴ǡ��������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴ǡ���������������������������ǡ����������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴�Ǥ 

͘Ȍ �ǯ���������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴���������������ð�����������������������������������������������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴�Ǥ 

͙Ȍ ���̴̴̴̴̴̴̴̴̴����������������������̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴�������°��ǡ���������������������������°��̴̴̴̴̴̴̴̴̴̴�Ǥ 

���������������������������������/$�9,//(�0<67Ê5( 
 
(Q�EUDLOOH��OD�YLOOH�6$*8(1$<�HVW�pSHOp�GH�FHWWH�IDoRQ��� 
 

 
 
 
 
 

4XHO�QRP�GH�YLOOH�HVW�pSHOp�FL-GHVVXV�"��BBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
 

6RXUFH���&HUYHDX[�DFWLIV��VSpFLDO�4XpEHF 

DKd^���>͛�Es�Z^ 
&�ZK/K�E^E��͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ      ,W/Z���͗��ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 
�ƉƉĂƌŝƟŽŶ�ĚĞ�ĨĞƵŝůůĞƐ�ƐƵƌ�ůĞƐ�ĂƌďƌĞƐ        &ĞŵŵĞ�ĂĐĂƌŝąƚƌĞ 
 
&Z�d/^d��͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ      Z/�hK'�K>��͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 
ZĞůĂƟĨ�ĂƵǆ�ĐŚĞǀĞƵǆ            DĠĚĞĐŝŶ�ƐƉĠĐŝĂůŝƐĠ 
 
Y�//Kd�hE�͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ      EE�/D/dKKE�͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 
ZĠĐƵƌƌĞŶƚ               �ĐƟŽŶ�ĚĞ�ĐŚŽŝƐŝƌ 
 
&�d>�KK>�͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ      :hh/�/��y�͗�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 
^ƉŽƌƚ                 YƵĂůŝƚĠ 
 

^ŽƵƌĐĞ�͗�DƵƐĐůĞǌ�ǀŽƚƌĞ�ĐĞƌǀĞĂƵ͕�ĠĚŝƟŽŶƐ�'ŽĠůĞƩĞ 

Réponse page 19 
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MOT CROISÉ ... réponses 
Horizontal : 
3 échouer 
4 permanente 
6 jeunesse 
8 bail 
10 courage 
12 résilience 
13 longévité 
15 circonstance 

L'ÉTÉ ET LA SIMPLICITÉ VOLONTAIRE 

Quelle serait votre définition de l’été en un mot? Pour moi, il n’y a aucune hésitation, c’est la simplicité. 
L’été est plus simple, premièrement, parce que nos vêtements sont faciles à enfiler. Une paire de short, 
un t-shirt, des sandales et hop nous sommes dehors! Fini les foulards, les mitaines, les tuques, les pantalons 
de neige, les bottes, la deuxième paire de bas, les sous-vêtements longs… 

Pendant les vacances d’été, on revient à l’essentiel : passer du temps en famille, préparer des repas, 
manger et, si on a de la chance, faire la sieste. 

L’été, on fait plus avec moins. Pour notre première sortie à la campagne, un ami m’a prêté son chalet 
au bord du lac. En arrivant, première question de mes enfants : il y a des amis? Non. Deuxième question : 
il y a une télévision? Non. Troisième question : il y a des jouets? Oui, un seul, le lac. Mais Papa, ce n’est 
pas un jouet un lac! Mais si… 

Une heure plus tard, ils étaient dans le lac et s’amusaient comme des fous. À la fin de la journée, j’ai dû 
les menacer pour les sortir de l’eau. Trois jours plus tard, ils ne voulaient plus partir du chalet. 

Le week-end passé, nous étions au parc du Mont Orford. Avec 
encore moins de biens matériels qu’au chalet (mais cette fois 
avec des amis), nous nous sommes amusés comme des fous. Je 
dois avouer que je ne suis pas un grand campeur. Nous étions 
sur un site bien aménagé avec eau potable et salle de bain à 
proximité. Finalement, ce n’est pas si dur que ça de camper. Et 
pour les enfants, chaque détail est la huitième merveille du 
monde : trouver un crapaud dans la forêt, entendre le cri du 
huard ou voir le ciel rempli d’étoiles. Papa, il y en a combien des 

étoiles dans le ciel? Compte-les ma belle. Papa! Il y en a trop! 

En dépit de la grande sagesse de cette approche, la simplicité volontaire n’arrive pas à percer dans le 
grand public. Ce message, comme celui des groupes écologistes, est peut-être de plus en plus écouté, 
mais dans les faits, il n’est pas suffisamment mis en pratique. Les publicitaires à la solde des compagnies 
pétrolières semblent avoir des ressources illimitées pour parler plus fort et plus souvent. Ils arrivent même à 
utiliser la simplicité volontaire et le développement durable pour vendre des chars! 

La simplicité volontaire devra passer bientôt en vitesse Grand V. Nous avons besoin qu’un génie fasse 
avec la simplicité volontaire ce que d’autres ont fait avec Facebook ou, exemple plus approprié, 
Wikipédia. Que le Steve Jobs de la simplicité volontaire se lève SVP! 

Extrait du texte de Sidney Ribaux, Revue Équiterre, Août 2013 

Vertical : 

1 persévérer 
2 force 
5 résilier 
7 mobilisé 
8 bouchée 
11 espoir 
14 traumatisme 

PROVERBES… réponses 
1) Celui qui sème l’injustice moissonne le malheur. 
2) Mieux vaut mille refus qu’une promesse non 

tenue. 
3) Si tu veux aller vite, marche seul, mais si tu veux 

aller loin, marchons ensemble. 
4) N’ouvre la bouche qui si tu es sûr que ce que tu 

vas dire est plus beau que le silence. 
5) La patience est un arbre dont la racine est 

amère, et dont les fruits sont très doux. 
 

5pIOH[LRQ 
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Vous avez jusqu’au 23 août 2021 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����6HUYRIUHLQ�����La personne gagnante est Daniel A. Thibeault, de Saint-Luc-de-Vincennes 
 

Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
 

/H�WLUDJH�DX�VRUW�HVW�IDLW�GHYDQW�OHV�PHPEUHV�GHV�FRPLWpV�RX�GX�&RQVHLO�G¶DGPLQLVWUDWLRQ� 

                    MOTS À L’ENVERS… réponses         VILLE MYSTÈRE 
frondaison   harpie   frisette  radiologue      
quotidien     nomination   football   judicieux             Granby 

0RW�0\VWqUH 



 
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 

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

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


