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Chers proches aidants, 

En ce mois de février, le mois où l’on célèbre l’amour, nous souhaitons prendre un moment pour vous rappe-
ler à quel point votre engagement et votre présence sont précieux. Bien souvent, vous offrez un amour dis-
cret, constant et profondément humain — un amour qui se manifeste dans les gestes du quoƟdien, dans 
l’écoute, dans la paƟence et dans le souƟen que vous apportez à ceux qui comptent sur vous. 

La St-ValenƟn, c’est aussi l’occasion d’élargir notre regard sur l’amour : celui que l’on donne, mais aussi celui 
que l’on mérite de recevoir. Nous espérons que vous trouverez, au fil des semaines, des moments pour vous 
déposer, vous ressourcer et reconnaître la valeur immense de tout ce que vous accomplissez. 

L’équipe Ɵent à vous rappeler que vous n’êtes pas seuls. Nous sommes à vos côtés pour vous accompagner, 
vous soutenir et vous offrir un espace où vous pouvez partager vos réalités en toute bienveillance. 

Que ce mois de février vous apporte douceur, réconfort et quelques éƟncelles de bonheur. 

Avec toute notre graƟtude, 
Jade, Lysanne, Josée C., Josée G. et Danielle 

« Pendant que le gouvernement nous lance quelques mieƩes de 
financement, les besoins explosent et les organismes commu-
nautaires s’épuisent. 

À Shawinigan et à Mékinac, des groupes ont refusé de se taire. 
Face au rehaussement dérisoire annoncé, ils ont levé la tête et 
dit : ça ne suffit plus. Ils ont sonné l’alarme, et rapidement la 
CDC de Shawinigan, la CDC de Mékinac et la TROC CQM se sont 
jointes au mouvement. 

C’est ainsi qu’est né « Le communautaire à bouƩe! », une grève historique pour faire 
comprendre au gouvernement que nous ne quémandons pas : nous exigeons la recon‐
naissance, le financement et le respect que mérite notre rôle essenƟel dans la société. 

Ce mouvement, né ici, est porté par nos réalités locales, mais il trace déjà la voie pour l’en-
semble du Québec. 

Parce que ce qui commence chez nous apparƟent à tout le monde. »  1 

MobilisaƟon du 23 mars au 2 avril 2026. 

Pour plus de détails, visitez le site web au www.abouƩe.info1 

GRÈVE:ÊPHASEÊ2 
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Les piliers pour préserver le lien dans le couple proche aidant-aidé 

Le rôle de proche aidant est une expression d'amour immense, qui transforme le conjoint en pilier et en soignant. 
Lorsque la maladie entre dans la relaƟon, elle ne se contente pas de bouleverser le quoƟdien ; elle exige que le 
couple se redéfinisse. La dynamique change, le cœur est mis à rude épreuve, et le risque d’épuisement gueƩe. Face 
à ceƩe réalité complexe, la survie du couple et le mainƟen de la flamme amoureuse ne sont pas le fruit du hasard, 
mais le résultat d'un engagement lucide. Il est vital de bâƟr des fondaƟons solides, des piliers de résilience basés sur 
la compassion, pour que l'amour ne soit pas submergé par le soin. 

1. La communicaƟon honnête  

Dans la tourmente, le silence est un poison. Il est vital de nommer vos limites et vos besoins, même les plus difficiles 
à entendre. Le partenaire soigné a besoin d'entendre la faƟgue et l'épuisement de son proche aidant sans se senƟr 
coupable. Et l'aidant a le droit fondamental d'exprimer son besoin de répit, de solitude, ou de souƟen, sans craindre 
d'être jugé ou de trahir son amour. C'est en brisant les non-dits que l'on évite que le ressenƟment ne s'installe     
sournoisement et ne mine les fondaƟons de la relaƟon. La vérité, dite avec bienveillance, devient alors la plus grande 
preuve de confiance et de respect mutuel. 

2. Maintenir l'équilibre  

Votre histoire est plus riche que la maladie. Il est crucial que votre couple ne se réduise pas à une simple « équipe de 
soins » ou à une relaƟon soignant/aidé. Il faut acƟvement maintenir l'éƟncelle qui vous a unis. Autorisez-vous, même 
pour quelques minutes volées à la rouƟne, des moments qui rappellent pourquoi vous êtes ensemble : rire d'un   
souvenir partagé, écouter de la musique, ou simplement vous tenir la main sans rien dire, un regard complice qui 
dit : « Je suis là pour toi, mais je suis surtout moi, avec toi. » Ces respiraƟons sont des actes de résistance ; elles sont 
essenƟelles pour ancrer votre relaƟon dans la vie, et non uniquement dans la luƩe. 

3. Accepter l'aide 

Souvent, le proche aidant se voit comme un héros qui doit tout porter seul, par devoir ou par amour. Pourtant, la 
réalité est plus humble et plus exigeante : vous n'êtes pas un héros, vous êtes un être humain. Le souƟen extérieur – 
qu'il soit professionnel (groupes d'entraide, psychologues, services de répit) ou amical – n'est pas un aveu de        
faiblesse, mais un acte de lucidité et d'amour envers vous-même et votre partenaire. Demander de l'aide permet de 
se reposer pour mieux aimer. Prendre soin de vous est la seule façon viable de pouvoir conƟnuer à prendre soin de 
l'autre. Votre propre bien-être est la garanƟe que votre capacité à donner sera durable. 

 

 

 

 

 

Planifiez votre moment d'échange dès aujourd'hui ! Une intervenante de notre équipe se fera un plaisir de vous 
rencontrer : au bureau, à domicile, ou à distance (téléphone/visioconférence).  

1-855-284-1390  
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Quel est votre COEUR d'Aidant ? (Un jeu pour prendre soin de VOUS !) 
Pour chaque situation, choisissez l'option qui vous ressemble le plus en ce moment.   
Comptez vos points à la fin pour découvrir votre profil ! 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
📊 VOS RÉSULTATS : 
 
5 à 9 points : L'aidant (e) Super-héros solitaire  
Votre profil : Vous avez une énergie admirable, mais vous portez tout sur vos épaules. Vous êtes le pilier de votre 
entourage, mais attention : même les super-héros ont besoin de repos et d'alliés ! 
Votre conseil de Février : Osez dire OUI à toute proposition d'aide. Déléguez une tâche par semaine. Le bien-être, 
c'est aussi prendre soin de vous. 
 
10 à 19 points : L'aidant (e) Équilibré(e) en construction  
Votre profil : Vous êtes conscient (e) de l'importance de la pause, mais la culpabilité vous rattrape parfois. Vous êtes 
sur la bonne voie, votre radar d'auto-compassion est activé ! 
Votre conseil de Février : Planifiez votre « temps pour vous » dans votre agenda comme un rendez-vous important 
que vous ne pouvez pas manquer. Se reposer, c'est investir dans votre endurance à long terme. 
 
20 à 25 points : L'aidant (e) Pro de l'autocompassion  
Votre profil : Bravo ! Vous avez compris que prendre soin de soi est la première étape pour prendre soin de l'autre 
efficacement. Vous gérez le stress avec brio et inspirez les autres. 
Votre conseil de Février : Partagez vos trucs et astuces ! Continuez d'utiliser votre réseau de soutien et ne lâchez 
rien. Vous êtes une source d'inspiration pour la communauté des proches aidants. 
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InstructionsÊdeÊPréparation 
1. FaireÊFondreÊleÊBeurreÊ: Dans une casserole moyenne, faire 
fondre le beurre à feu moyen. 
2. AjouterÊlesÊSucresÊetÊleÊLaitÊ: Incorporer la cassonade, le sirop d'érable et la boîte de lait condensé sucré. 
Bien mélanger jusqu'à ce que le tout soit homogène. 
3. CuireÊ: Porter le mélange à ébullition et laisser mijoter (cuire) pendant 5Êminutes, en remuant constam-
ment pour éviter que ça n'accroche au fond. 
4. RetirerÊduÊFeuÊ: Retirer la casserole de la source de chaleur. 
5. IncorporerÊlesÊGuimauvesÊ: Ajouter immédiatement les guimauves miniatures et brasser vigoureusement 
jusqu'à ce qu'elles soient complètement fondues et incorporées au mélange. Le mélange deviendra épais et 
lisse. 
6. RemplirÊlesÊCornetsÊ: À l'aide d'une petite cuillère, remplir délicatement chacun des 60 petits cornets 
avec le mélange à l'érable encore chaud. 
RéfrigérerÊ: Placer les cornets remplis au réfrigérateur (ou au congélateur pour une prise plus rapide) jusqu'à 
ce que la garniture soit ferme. 

Bonne dégustation! C'est une gâterie classique. 

Livre coup de cœur du mois  

dans notre centre de documentaƟon  

« Les secrets de la PNL. Manque de créaƟvité, angoisses, mauvaise com-
municaƟon, blocages psychologiques... Nos croyances et nos peurs nous 
freinent constamment dans notre vie personnelle et professionnelle. 
Pourtant, praƟquer au quoƟdien les techniques rassemblées dans la pro-
grammaƟon Neuro-LinguisƟque peut faire une réelle différence ! Dans ce 
guide accessible à tous, vous trouverez : . 
L'uƟlité de la PNL et comment s'en servir 
Les techniques principales (recadrage, synchronisaƟon, ancrage...) et des 
exercices concrets à faire au quoƟdien pour chasser culpabilité, anxiété, 
doutes en toutes situaƟons 
Des explicaƟons simples et sans jargon, et des cas concrets pour rendre 
enfin compréhensible le monde obscur de la PNL ! 
L'essenƟel de la PNL pour changer votre vie. » 
Disponible dans nos 2 bureaux, informez-vous !  

RECETTEÊDUÊMOISÊÊ« MINI-CORNETÊÀÊL’ÉRABLE 
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ANNIVERSAIRESÊDEÊFÉVRIER 

JEUÊMOTÊCACHÉÊ« LAÊMALADIEÊD’ALZHEIMER » 

  

Louise Trottier Lesieur 01 Février 
Jasmine Girard 06 Février 
Julie Goyette 07 Février 
Francine Roy 07 Février 
Jean-Guy Baril 08 Février 
Ghislaine Caouette 09 Février 
Rollande Delisle 10 Février 
Mariette Bacon-Hamelin 12 Février 
Nicole Durand 13 Février 
Lise Lamy 14 Février 
Claude Lavoie 15 Février 
Jean-Yves Rousseau 17 Février 
Gaston Bergeron 18 Février 
Bella Magny 18 Février 
Ginette Mathon  20 Février 
Nicole Veillette 23 Février 
Denise Marcotte 24 Février 
Lucie Fraser 26 Février 

SoluƟon: AIDÉE 
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