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Chers proches aidants,

En ce mois de février, le mois ou I’on célebre I'amour, nous souhaitons prendre un moment pour vous rappe-
ler a 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 quotidien, dans
I’écoute, dans la patience et dans le soutien que vous apportez a ceux qui comptent sur vous.

La St-Valentin, c’est aussi I'occasion d’élargir notre regard sur I’'amour : celui que I'on donne, mais aussi celui
gue I'on mérite de recevoir. Nous espérons que vous trouverez, au fil des semaines, des moments pour vous

déposer, vous ressourcer et reconnaitre la valeur immense de tout ce que vous accomplissez.

L’équipe tient a vous rappeler que vous n’étes pas seuls. Nous sommes a vos cOtés pour vous accompagner,
vous soutenir et vous offrir un espace ou vous pouvez partager vos réalités en toute bienveillance.

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

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

GREVE: PHASE 2

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

A Shawinigan et & Mékinac, des groupes ont refusé de se taire.
Face au rehaussement dérisoire annoncé, ils ont levé la téte et
dit : ¢a ne suffit plus. IIs ont sonné I'alarme, et rapidement la
CDC de Shawinigan, la CDC de Mékinac et la TROC CQM se sont
jointes au mouvement.

C’est ainsi gu’est né « Le communautaire a boutte! », une greve historique pour faire
comprendre au gouvernement que nous ne quémandons pas : nous exigeons la recon-
naissance, le financement et le respect que mérite notre role essentiel dans la société.

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

. L Y 1
Parce que ce qui commence chez nous appartient a tout le monde. »

Mobilisation du 23 mars au 2 avril 2026.

Pour plus de détails, visitez le site web au www.aboutte.info’




PROGRAMMATION FEVRIER 2026

VEUILLEZ NOUS AVISER DE VOTRE PRESENCE SVP, MERCI!

O

CAFE-RENCONTRE
« Le suicide chez la personne agée »

Vise a mieux comprendre les facteurs de vulnérabilité, les signes précurseurs et les réalités
émotionnelles liés a cette problématique souvent méconnue. Grace a des échanges guidés et a
des outils concrets, nous soutenons les proches aidants dans leur réle, afin de favoriser la
prévention, I'écoute et l'intervention appropriée auprés des personnes dgeées en deéfresse. Un
moment pour s’'informer, partager et briser les tabous.

L’ APPU\ 230

| COHORTE SOCIETE ALZHEIMER & DINER-FORMATION

Module 1

Série de 4 ateliers de I'évaluation & I'annonce du diagnostic de trouble neurocognitif majeur. Ce
module 1 servira d'introduction aux troubles neurocognitifs, les facteurs de risque et de protection,
le diagnostic, la proche aidance, I'approche centrée sur la personne aidée, les ressources d'aide et
comment planifier I'avenir.

Formation avec Dominique Bouchard, formateur de la Société Alzheimer Mauricie.

Chaque atelier est suivi d'un diner-formation sur l'importance de prendre soin de soi avec une
intervenante de IAPAVB. Apportez votre lunch ou réservez en avance une boite a lunch a 10$.

Inscriptions obligatoires (places limitées) qui comprend les 4 jours.

Mardi 3 février
13h a 16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 5 février
13h a 16h
301, rue St-Jacques, local 217
Ste-Thécle

Mercredi4 — 11 — 25 février
9ha 13h
301, rue St-Jacques,
Local 217
Ste-Thecle

Mercredi 18 février
9ha 13h
140, rue St-Jean,
Pavillon Desjardins
Ste-Thecle

CAFE-JASETTE

Nous vous invitons a un moment d'échanges dans une ambiance conviviale. Joignez-vous a nous
pour un café-jasette; parfait pour jaser, souffler un peu et partager dans un cadre chaleureux
empreint de bienveillance.

e ¥
reuvage offert.

Mardi 10 février
13h30 & 15h30
165 Rue Principale,
Le Toit Rouge
Sainte-Anne-de-la-Pérade

Jeudi 12 février
13h30 & 15h30
765 QC-153, Saint-Tite
Brasserie 500

CAFE-RENCONTRE
« Le couple dans la maladie »

Cet espace bienveillant permet d'aborder les changements, les defis et les émotions qui surviennent
lorsque la maladie s'invite dans la relation. A travers des échanges, des outils concrets et des pistes
de réflexion, nous accompagnons les participants afin de préserver la communication, I'équilibre et
le lien affectif au sein du couple.

Breuvages et collations offerts.

L’A P P Lj\ RO s ASANTY

CAFE-RENCONTRE
« Cine-popcorn »

Une activité de soutien destinée aux proches aidants, visant a offrir un espace d’expression et de
partage. A partir du visionnement d’un film thématique, les participants sont invités a réfléchir aux
réalités vécues dans leur rdle d'aidant et 4 exprimer leurs propres expériences dans un climat
bienveillant. _ -

-

\“" / | “ L’APPU\ 2280

Mardi 17 février
13h a 16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 19 février
13h a 16h
301, rue St-Jacgues, local 217
Ste-Thécle

Mardi 24 février
13h a 16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 26 février
13ha 16h
301, rue St-Jacques, local 217
Ste-Thacle

Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan
Contactez-nous pour information/inscription au 1 855 284-1390 (sans frais) ou
par courriel a inscription@aidantsvalleebatiscan.org
Ste-Thécle: 301, rue St-Jacques (local 207) Tél. : 418-289-1390
St-Luc-de-Vincennes: 660, rue Principale (local au 2¢ étage) Tél. : 819-840-0457

¢




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

Le réle de proche aidant est une expression d'amour immense, qui transforme le conjoint en pilier et en soignant.
Lorsque la maladie entre dans la relation, elle ne se contente pas de bouleverser le quotidien ; elle exige que le
couple se redéfinisse. La dynamique change, le coeur est mis a rude épreuve, et le risque d’épuisement guette. Face
a cette réalité complexe, la survie du couple et le maintien de la flamme amoureuse ne sont pas le fruit du hasard,
mais le résultat d'un engagement lucide. Il est vital de batir des fondations solides, des piliers de résilience basés sur
la compassion, pour que I'amour ne soit pas submergé par le soin.

1. La communication honnéte

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

2. Maintenir I'équilibre

Votre histoire est plus riche que la maladie. Il est crucial que votre couple ne se réduise pas a une simple « équipe de
soins » ou a une relation soignant/aidé. Il faut activement maintenir I'étincelle qui vous a unis. Autorisez-vous, méme
pour quelques minutes volées a la routine, des moments qui rappellent pourquoi vous étes 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 la pour toi, mais je suis surtout moi, avec toi. » Ces respirations sont des actes de résistance ; elles sont
essentielles pour ancrer votre relation dans la vie, et non uniqguement dans la lutte.

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'étes pas un héros, vous étes un étre humain. Le soutien 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-méme et votre partenaire. Demander de I'aide permet de
se reposer pour mieux aimer. Prendre soin de vous est la seule fagcon viable de pouvoir continuer a prendre soin de
I'autre. Votre propre bien-étre est la garantie que votre capacité a donner sera durable.

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

1-855-284-1390




Quel est votre COEUR d'Aidant ? (un jeu pour prendre soin de VOUS !)

Pour chaque situation, choisissez I'option qui vous ressemble le plus en ce moment.
Comptez vos points a la fin pour découvrir votre profil !

Situation

1. Quand un proche
propose de vous
remplacer pendant 4
heures :

2. Votre plus grand luxe de
la semaine est...

3. La derniére fois que
vous avez ri aux eclats,
c'était :

4. Pour vous, « prendre
soin de soi », c'est :

5. Vous réalisez que vous
étes en retard pour un
rendez-vous personnel
parce que vous avez été
accaparé(e). Vous
réagissez :

A

Je refuse gentiment,

j'ai I'habitude de
tout faire moi-
méme. (1 point)

Un soupir de
soulagement quand
tout le monde est
enfin coucheé. (1
point)

Je ne m'en souviens
pas, il y a trop de
choses a gérer en
ce moment. (1
point)

Un luxe que je me
payerai quand tout
ira bien. (1 point)

Je me blame et je
me dis que jen'y
arriverai jamais. (1
point)

B

J'accepte, mais je
me sens un peu
coupable de
m'éloigner. (3
points)

Un café chaud et 15
minutes de
lecture/série sans
interruption. (3
points)

Il y a quelques jours,
grace a une petite
blague de la
personne que j'aide.
(3 points)

Manger un plat
equilibré et essayer
de dormir mes
heures. (3 points)

J'annule le rendez-
vous, c'est juste un
imprévu de plus. (3
points)

C

J'accepte avec
enthousiasme et je
planifie ma sortie avant
méme de raccrocher ! (5
points)

Une activité quin‘arien a
voir avec l'aide : sport,
ami(e), cinéma, etc. (5
points)

Aujourd'hui ou hier ! Je
vois I'humour méme dans
les petites maladresses.
(5 points)

Un devoir, au méme titre
que de m'occuper de
I'autre. Ma recharge est
une priorité. (5 points)

Je respire profondément,
je demande de l'aide
pour la prochaine fois et
je medis:caarrive! (5
points)

VOS RESULTATS :

5 a 9 points : L'aidant (e) Super-héros solitaire

Votre profil : Vous avez une énergie admirable, mais vous portez tout sur vos épaules. Vous étes le pilier de votre
entourage, mais attention : méme les super-héros ont besoin de repos et d'alliés !

Votre conseil de Février : Osez dire OUI a toute proposition d'aide. Déléguez une tache par semaine. Le bien-étre,
c'est aussi prendre soin de vous.

10 a 19 points : L'aidant (e) Equilibré(e) en construction

Votre profil : Vous étes conscient (e) de I'importance de la pause, mais la culpabilité vous rattrape parfois. Vous étes
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
gue vous ne pouvez pas manquer. Se reposer, c'est investir dans votre endurance a long terme.

20 a 25 points : L'aidant (e) Pro de I'autocompassion

Votre profil : Bravo ! Vous avez compris que prendre soin de soi est la premiére étape pour prendre soin de I'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 lachez
rien. Vous étes une source d'inspiration pour la communauté des proches aidants.




RECETTE DU MOIS « MINI-CORNET A L’ERABLE

Cette recette donne environ 60 petits cornets.

Ingrédients Nécessaires

[ingrédient ||Quantite |Notes |
1/2 livre (environ 227 g ou 1

Beurre tasse)

[Cassonade |l1 172 tasse I |

Sirop d'érable 112 tasse a"g;‘;ﬁ';z‘f:"eur

[Lait condensé sucré|1 boite (type Eagle Brand) || |

Cumipunes 11/2 tasse

miniatures

[Petits cornets |ls0 |

Instructions de Préparation
1. Faire Fondre le Beurre : Dans une casserole moyenne, faire
fondre le beurre a feu moyen.

2. Ajouter les Sucres et le Lait : Incorporer la cassonade, le sirop d'érable et la boite de lait condensé sucré.
Bien mélanger jusqu'a ce que le tout soit homogene.

3. Cuire : Porter le mélange a ébullition et laisser mijoter (cuire) pendant 5 minutes, en remuant constam-
ment pour éviter que ¢a n'accroche au fond.

4. Retirer du Feu : Retirer la casserole de la source de chaleur.

5. Incorporer les Guimauves : Ajouter inmmédiatement les guimauves miniatures et brasser vigoureusement
jusqu'a ce qu'elles soient complétement fondues et incorporées au mélange. Le mélange deviendra épais et
lisse.

6. Remplir les Cornets : A 'aide d'une petite cuillére, remplir délicatement chacun des 60 petits cornets
avec le mélange a 1'érable encore chaud.

Réfrigérer : Placer les cornets remplis au réfrigérateur (ou au congélateur pour une prise plus rapide) jusqu'a
ce que la garniture soit ferme.

Bonne dégustation! C'est une gaterie classique.

Livre coup de cceur du mois -

dans notre centre de documentation Jenticel deotonics

« Les secrets de la PNL. Manque de créativité, angoisses, mauvaise com- LES SECRETS
munication, blocages psychologiques... Nos croyances et nos peurs nous _DE LA PNL
freinent constamment dans notre vie personnelle et professionnelle. (PROGRAMMATION RERO.LNGUISDGU)
Pourtant, pratiquer au quotidien les techniques rassemblées dans la pro-
grammation Neuro-Linguistique peut faire une réelle différence ! Dans ce
guide accessible a tous, vous trouverez : .

L'utilité de la PNL et comment s'en servir

Les techniques principales (recadrage, synchronisation, ancrage...) et des
exercices concrets a faire au quotidien pour chasser culpabilité, anxiété,
doutes en toutes situations

Des explications simples et sans jargon, et des cas concrets pour rendre

1 A i Difficultés de communication,
enfin compréhensible le monde obscur de la PNL ! Shobles Hostve comiler
L'essentiel de la PNL pour changer votre vie. » le mode d’emploi pour les surmonter

Disponible dans nos 2 bureaux, informez-vous ! ‘




ANNIVERSAIRES DE FEVRIER

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
JEU MOT CACHE « LA MALADIE D'ALZHEIMER »
Aide Dé
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Aide Chez Soi

418 362-3275

Entretien ménager | Soins & la personne | Répit Accompagnhement

L'HONORABLE
FRANCOIS-PHILIPPE
CHAMPAGNE

Deputé de Saint-Maurice - Champlain

@ 819-538-5291
0 francois-philippe.champagne@parl.gc.ca
o 1-570, avenue de Grand-Mére, Shawinigan, G9T 2HZ

ASSEMBLEL
MATIONALE

Ou QUESEC

(g

otz
LEBEL

DEPUTEE DE CHAMPLAIN

Boulangerie

BOULANGERIE
?}-wm’« 7 Patisserie
/ e Mets cuisinés

S Service traiteur
(buffets chauds & froids)

{

Nouveaux propriétaires :
Martin Briere & Pascal Lavallee 570, Notre-Dame

 Ste-Thécle Gc GOX 360
Tél.: 418.289.3145 |

Au plaisir de vous
rencontrer bientot !

GAGNEZ A UTILISER
NOS SERVICES |
MOBILES ET EN LIGNE |

Découvrez les fonctionnalités pour:
acceder a vos releves, effectuer
vos palements, activer vos alerbes
et plus encore!

desjardins.com/accesd

O Desjardins

Caisse de Mékinac-Des Chanaux

301, rue St-Jacques # 201
Sainte-Thecle (Qc) GOX 3G0

418 289-2265
info@aidesmekinac.ca

AIDE CHEZ SOl

Mékinac

WWW.AIDESMEKINAC.CA

Isolation
Mauricie

Patrice Trudel, présidant
43 rue St-Gérara, St-Stanislas (Québar) GOX 3F0

Région de Région de
Trois-Rivieres Portneuf
819 699-0351 418 800-2639
isolationmauricie.ca
%j Christine Béland '
Pharmacienne propriétaire
Affilide & 131, rue Lacordaire
@ famillprix Sainte-Thécle (Québec) GOX 3G0

T:418 289-3069
F: 418 289-3632
g7164gestion@familiprix.ca

Buwez-nous sur: Heures d'ouverture
(§ Yo Xin] Lundl 3u vendredi: 9h 4 19h
Samedl: 9ha 16h
famlliprix.com Dimanche: Fermé
/- .p"! MASSAGES THERAPEUTIQUES \

=detenia «de éte
= sportif « havwalar
+auk pieres chaudes « fermmes enceintes

Y saux coqullloges polynésiens  « réflexclogie
A " =auy barmbous «pour anfants

- vacucthérapie/verfouses = soins du visage

3 o _\.
e C]nle TAPING NEURO-PROPRIOCEPTIFS (T.N.P]

polriet Therapeute outorisée d' AMIS-N inc.
ORTHOTHERAPEUTE Recu d'assurance dispaonible

Sainte-Thecle

Pour prendre rendez-vous 413 289-3320 | Suivez-moi o

Maxime Normandin

RESTAURANTS (SSSp—
GROUPE VILLAGEOIS info@villageois.net
Senvice de traiteur
Saint-Narcisse, Charette, Saint-Tite, Lac-a-la-tortue
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