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Bonjour, 

Nous profitons de l’occasion pour vous inviter chaleureusement à notre Assemblée Générale        
Annuelle qui se tiendra le 19 juin prochain. Vous avez le choix de participer ou non à un repas BBQ 
qui précède l’AGA. Votre participation est essentielle pour faire entendre votre voix et aussi,         
connaître qui nous sommes, nos services, nos objectifs pour la prochaine année, les gens qui y 
œuvrent et bien plus. Vous aimeriez faire partie de notre conseil d’administration, contactez-nous 
pour savoir en quoi cela consiste. 

Nos bureaux resteront ouverts tout l’été, à l’exception des congés fériés. Les membres de l’équipe 
prendront des congés à tour de rôle mais il y aura toujours quelqu’un prêt à vous accueillir, vous 
écouter, vous informer et vous aider. Que ce soit dans la joie ou en pleine tempête, c’est toujours 
un plaisir pour nous de faire un bout de chemin avec vous. 

Le saviez-vous? Peu importe vous demeurez où, vous avez accès à l’ensemble de notre                   
programmation. Vous êtes de Mékinac et une activité dans Des Chenaux vous intéresse? Allez-y! 
Créer des nouveaux liens c’est fantastique! 

Lors de la préparation de votre écho-aidant, nous entendons parler d’une possible grève des 
postes, saviez-vous qu’en allant sur notre site web www.aidantsvalleebatiscan.org vous pouvez 
consulter toutes nos parutions de l’écho-aidant? 

 

Bon été et au plaisir de vous croiser lors de nos différentes activités. 

 Danielle, Josée C, Josée G, Lysanne et Nadine 
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Nouveautés dans nos centres de documentations 

Lâcher prise en 5 minutes par jour  
De : Céline Neuville  

Vous voulez toujours bien faire mais rien ne se passe comme prévu ? Vous avez assez de ruminer des 
événements du passé qui vous empoisonnent la vie ? Il est temps d'apprendre à lâcher prise et à     
retrouver votre sérénité. Dans ce livre vous trouverez : avant d'aller dormir.  

 de nombreuses petites actions issues de la psychologie positive, 
à appliquer immédiatement, pour enfin arrêter de tout vouloir 
contrôler, et retrouver confiance en vous et dans les autres ; 

 des pistes pour faire le point sur vos émotions et laissez derrière 
vous des situations qui vous encombrent depuis trop                
longtemps ; 

•  des méditations simples pour vous poser et apprendre à profiter 
 pleinement du moment présent. 

5 minutes par jour, c'est facile à trouver et vous sentez vite vos progrès : plus vous serez familiarisé 
avec le lâcher-prise pratiqué volontairement, plus il vous sera facile de lâcher prise face aux            
imprévus de la vie....  
 
7 méditations positives audio à télécharger pour se détendre avant d'aller dormir.  

Tu mérites mieux qu'un bain moussant 
De : Stéphanie Deslauriers 

Se choisir, mettre ses limites, honorer son niveau d’énergie, développer 
l’autocompassion, identifier ses patterns et s’en défaire . 

Tu mérites mieux qu’un bain moussant propose d’enlever le bouchon 
du bain, éteindre les bougies parfumées et parler de ce qui fait                
réellement du bien. Avec authenticité, vulnérabilité et humour, la       
psychoéducatrice Stéphanie Deslauriers s’inspire de son parcours    
personnel pour décortiquer différents concepts thérapeutiques avec 
une simplicité désarmante. Au passage, elle propose des listes d’ac-
tions concrètes à poser et déconstruit les principes de la positivité 
toxique. Tu mérites mieux qu’un bain moussant est une lecture            
réconfortante qui inonde de douceur la plus importante des relations : 
celle que l’on a avec soi.  
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Rafraîchissement à la rhubarbe  
?ŸŰŰĲЮƨŰĲЮƓŸƖƣŔŸŰ 
 

1/2 tasse de rhubarbe (125 ml) 
ёƻŸŔƖЮƓũƨƚЮĤċƚЮƓŸƨƖЮũċЮƖĲĦĲƣƣĲђ 
1/2 tasse eau, ginger-ale sans sucre ou soda sans sucre (125 ml) 
 

Diluer le concentré dans le liquide. Servir froid, ajouter des glaçons, si 
désiré.  
 
éŸƨƚЮƓŸƨƻĲǍЮċŢŸƨƣĲƖЮƨŰЮĳĬƨũĦŸƖċŰƣЮƚŔЮƻŸƨƚЮĬĳƚŔƖĲǍЮƨŰĲЮĤŸŔƚƚŸŰЮƓũƨƚЮ
ƚƨĦƖĳĲд 

Nutriments par portion : 
Calories 18 
Glucides 4g 
Fibres 1g 
Protéines 1g 
Sodium 10 mg 

 

Concentré de  rhubarbe  
?ŸŰŰĲЮΦЮƣċƚƚĲƚЮёΪΨΣЮůũђЮЮÑċŔũũĲЮĬѢƨŰĲЮƓŸƖƣŔŸŰЮΤфΥЮƣċƚƚĲЮёΤΥΨЮůũђ 
 

1 lb de rhubarbe fraîche ou congelée coupée en morceaux 
(500g) 
7 clous de girofle 
3 tasses d’eau (750 ml) 
1/4 tasse d’édulcorant (60 ml) 
 

1. Dans une casserole en acier inoxydable ou émaillée, mélanger 
la rhubarbe, les clous de girofle et l’eau. Porter à ébullition à 
feu élevé. Baisser l’intensité et laisser mijoter 30 minutes. 
Ajouter l’édulcorant et brasser jusqu’à ce qu’il se dissolve. 

 
2. Extraire le jus et jeter la pulpe. Transférer le liquide dans un    
 contenant hermétique et garder réfrigéré jusqu’à 8 semaines. 

Nutriments par portion : 
Calories 18 
Glucides 4g 
Fibres 1g 
Protéines 1g 
Sodium 6 mg 

Boisson à la fois rafraîchissante et ravissante! L’acidité naturelle de la rhubarbe saura étancher votre soif. 

ÂĲƣŔƣЮ ƣƖƨĦЮ ĦƨũŔŰċŔƖĲЮ ж 
9ŸŰŊĲũĲǍЮ ũĲЮ ĦŸŰĦĲŰƣƖĳЮ
ĬĲЮ ƖőƨĤċƖĤĲЮ ĬċŰƚЮ ĬĲƚЮ
ůŸƨũĲƚЮěЮŊũċĩŸŰƚеЮƓŸƨƖЮЮ
ĦƖĳĲƖЮ ĬĲƚЮ ƓŸƖƣŔŸŰƚЮ ĬĲЮЮЮЮЮЮ
ΥЮĦдЮěЮƚŸƨƓĲЮёΦΣЮůũђЮзЮƚĲЮ
ĦŸŰƚĲƖƻĲЮ ĬċŰƚЮ ƨŰЮ ƚċĦЮ
ĬĲЮĦŸŰŊĳũċƣŔŸŰЮάЮůŸŔƚд 

Recettes  
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Guylaine Leduc   03 Juin 

Pierrette Durand  06 Juin 

Renée Dontigny   07 Juin 

Denise Deshaies  08 Juin 

Édith Bélisle   09 Juin 

Huguette St-Laurent  09 Juin 

Yves Pellerin   10 Juin 

Angèle Bédard   13 Juin 

Marie-Paule Gagnon  14 Juin 

Danielle Joncas   15 Juin 

Réal Bédard   16 Juin 

Johanne Brouillette  17 Juin 

Huguette Veillette  19 Juin 

Line Lecours   24 Juin 

Francine Fortier   29 Juin 

Réponse : 
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