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Mot de I’équipe

Chers membres,

Mars marque l'arrivée du printemps, une saison de renouveau, de lumiére retrouvée et de possibilités qui s’ouvrent.
C'est un moment propice pour ralentir, reprendre son souffle et accueillir les petits signes de changement qui
annoncent des jours plus doux.

C’est aussi un temps de gratitude : pour I'engagement quotidien des personnes aidantes, pour la solidarité qui nous
unit, et pour tous ces gestes empreints de bienveillance qui font une réelle différence, souvent dans I'ombre. Votre
présence, votre écoute et votre dévouement sont au coeur de notre mission.

En ce début de saison, I'équipe de I'association tient a vous adresser ses pensées les plus sinceres. Nous vous souhai-

tons un printemps apaisant et ressourcant, porteur de moments de répit, de chaleur humaine et d’espoir renouvelé.

Jade, Lysanne, Josée C., Josée G. et Danielle

8 mars — Journée internationale des droits des femmes

Le 8 mars nous invite a souligner les avancées réalisées en matiere de droits des femmes, mais aussi a reconnaitre les
inégalités et les violences qui persistent. Cette journée est un moment de réflexion, de solidarité et d’engagement col-
lectif.

Au Québec, 'augmentation des féminicides dans les derniéres années demeure alarmante. Trop de femmes ont perdu
la vie dans des contextes de violence conjugale ou familiale. Derriere chaque féminicide, il y a une femme, des proches
et une communauté profondément touchés. Ces drames nous rappellent I'importance de continuer a agir pour préve-
nir la violence et protéger les femmes.

La violence envers les femmes prend plusieurs formes et s’inscrit dans un continuum qui ne peut étre ignoré. Sensibili-
ser, dénoncer et soutenir les ressources sont des actions essentielles pour faire avancer les choses.

Le Centre de Femmes de Mékinac se mobilise activement : tous les jeudis midi, des membres se réunissent a I'exté-
rieur pour dénoncer les féminicides et sensibiliser la population. Ces rassemblements sont un geste de solidarité et un

rappel que chaque femme a droit a la sécurité, au respect et a la dignité.

Ensemble, poursuivons nos efforts pour batir une société plus juste et sécuritaire pour toutes.

Savais-tu...

L'ONU rapporte qu'une femme est tuée par un
proche toutes les 10 minutes en moyenne.

Au Québec, I'année 2025 s'est terminée avec un bilan lourd;
15 féminicides, dont 9 ont été commis en contexte conjugal.

Pour le début de 2026, on recense déja 6 féminicides au
Québec en date du 3 février.




PROGRAMMATION MARS 2026

VEUILLEZ NOUS AVISER DE VOTRE PRESENCE SVP, MERCI!

CAFE-RENCONTRE
« L’usure de compassion »

Etre proche aidant demande beaucoup de cceur et d’énergie. Cette rencontre vous invite
a mieux reconnaitre les signes d’épuisement émotionnel et a explorer des moyens
concrets pour vous protéger et vous ressourcer. Un moment d’'information et de partage
pour prendre soin de vous, sans culpabilité.

L’APPU\ =500

Mardi 3 mars
13h a16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 5 mars
13h a16h
301, rue St-Jacques, local
217
Ste-Thécle

GROUPE DE SOUTIEN (8 ateliers)
« Le deuil »

Rejoignez notre groupe de soutien dédié au deuil, un lieu d'échange ou vous pourrez
traverser cette épreuve, vous sentir compris(e), et en ressortir grandi(e).

Vous devez vous inscrire pour la totalité des 8 ateliers; places limitées.

Mercredi 4-11-18 mars
8-15-22-29 avril
6 mai
9h a11h30

660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

CAFE-RENCONTRE
« Les types d’intelligences »

Envie de mieux comprendre vos forces et celles des autres ?

Rejoignez-nous pour la rencontre « Les types d’intelligences » : un moment d’échange
convivial pour découvrir les différentes formes d’intelligence, mieux se connaitre et
valoriser les talents de chacun dans le réle de proche aidant.

Une pause enrichissante, utile et inspirante — on vous attend !

L’APPU\ =30

Mardi 10 mars
13h a16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 12 mars
13h a 16h
301, rue St-Jacques, local
217
Ste-Thécle

CAFE-RENCONTRE
« La To-do list invisible : comprendre et mesurer la charge mentale »

Un moment d’échanges et de réflexion pour mettre des mots sur ce que vous vivez au
quotidien, identifier les signes de surcharge et découvrir des pistes concrétes pour alléger
votre charge mentale.

L’ APPU\ %5k

« LE COMMUNAUTAIRE A BOUTTE » - Nos services seront fermés (sauf le répit)
Pour obtenir plus d’informations sur cette mobilisation :

Consultez notre Echo-Aidant a la page 5;

Notre page Facebook au https://www.facebook.com/aidantsvalleebatiscan.org;

Ou www.aboutte.info page officielle du Communautaire a boutte!

Vous pouvez vous joindre a nous lors de certaines activités dans le cadre de ce
mouvement. En espérant vous y voir!

Mardi 17 mars
13h a16h
660, rue Principale,
St-Luc-de-Vincennes

Jeudi 19 mars
13h “s 16h
301, rue St-Jacques, local
207
Ste-Thécle

Lundi 23 mars
a
Jeudi 2 avril

par courriel a inscription@aidantsvalleebatiscan.org

Ste-Theécle: 301, rue St-Jacques (local 207) Tél. : 418-289-1390

Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan
Contactez-nous pour information/inscription au 1 855 284-1390 (sans frais) ou

v

=

St-Luc-de-Vincennes: 660, rue Principale (local au 2¢ étage) Tél. : 819-840-0457




Soutien a domicile : Un vent de changement pour les proches aidants

Le paysage du soutien a domicile au Québec connait actuellement des transformations majeures. Avec les nouvelles
orientations gouvernementales visant a favoriser le maintien a domicile, la reconnaissance des proches aidants fran-
chit une étape cruciale : vous n'étes plus seulement des aidants, vous étes des partenaires essentiels du systéme de
santé.

Ce qu'il faut savoir sur I'Allocation d'autonomie a domicile :

Le programme qui permettait autrefois d'engager du personnel (connu sous le nom de Cheque emploiservice) a été
modernisé pour offrir plus de flexibilité. Pour plusieurs familles, cela signifie une meilleure accessibilité a des com-
pensations financiéres pour le temps et les soins consacrés a un proche.

Une rémunération possible :

Il est désormais plus simple de reconnaitre un membre de la famille comme prestataire de services. Cette mesure
vise a compenser une partie des efforts constants de I'aidant.

La priorité au domicile :

L'objectif national est clair : donner les moyens aux gens de vieillir ou de vivre avec une limitation dans leur propre
maison, entourés de leurs visages familiers.

Des partenaires pour vous épauler : les EESAD

Pour les taches domestiques (ménage, préparation de repas), vous pouvez compter sur les Entreprises d'économie
sociale en aide a domicile (EESAD). Elles travaillent en lien avec les services de santé pour alléger votre quotidien :

Secteur Mékinac : Aide chez soi Mékinac — 418 289-2265
Secteur Des Chenaux : Aide chez soi des Chenaux — 418 362-3275

Comment entamer les démarches ?

Pour savoir si vous étes admissible a ces nouvelles modalités ou pour faire réévaluer votre dossier actuel, vous devez
contacter votre travailleur social ou le guichet d'accés de votre secteur :

Secteur Mékinac : CLSC de Saint-Tite au 418 365-7555
Secteur Des Chenaux : CLSC de Sainte-Genevieve-de-Batiscan au 418 362-2727

Votre association vous accompagne :

A I'APAVB, nous suivons de trés prés I'évolution de ces politiques pour
nous assurer que vous receviez toute l'aide a laquelle vous avez droit.
Nous savons que derriére les chiffres et les programmes, il y a des hu-
mains qui ont besoin de souffle, d'écoute et de reconnaissance.

Contactez-nous au besoin!




LE COMMUNAUTAIRE A BOUTTE!

Nous souhaitons vous informer que notre association sera en gréve du 23 mars au 2 avril, dans le cadre de la
mobilisation « Communautaire a boutte ». Durant cette période, nos bureaux seront fermés.

Cette décision collective a été prise afin de nous faire entendre et de revendiquer de meilleures conditions
de travail, un financement plus adéquat et stable, ainsi qu’une reconnaissance réelle du réle essentiel du
milieu communautaire. Ces revendications sont directement liées a notre capacité de continuer a offrir un
accompagnement humain, accessible et de qualité.

Nous sommes bien conscients que cette fermeture peut occasionner des inconvénients et nous tenons a
souligner que cette démarche s’inscrit dans une vision a long terme : protéger et renforcer les services.

Nous souhaitons également inviter nos membres a se joindre a nous durant cette période de mobilisation.
Votre présence et votre voix sont précieuses pour démontrer I'importance du milieu communautaire et la
réalité vécue par les personnes proches aidantes. Ensemble, nous pouvons faire une différence et porter un
message fort de solidarité et de justice sociale.

Nous vous remercions sincérement pour votre compréhension, votre soutien et votre engagement.

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

Aucune activité n’est prévue dans le secteur Des Chenaux actuellement,

mais nous restons a I’affut afin de vous tenir informé!

PROGRAMMATION - Joignez-vous a nous!

LUNDI 23 MARS :
Rassemblement a la salle Aubin (301, rue St-Jacques, Ste-Thécle); nous avons besoin de votre voix et votre opinion!
JEUDI 26 MARS :

Convoi du Communautaire a boutte! ; nous visiterons toutes les municipalités de notre territoire de Mékinac pour
rencontrer les instances municipales de chaque village. (Présence des médias et lunch a prévoir).

Départ au 301, rue St-Jacques a Ste-Thecle.

VENDRDREDI 27 MARS :

Marche régionale a Trois-Riviéres (transport par vos propres moyens/co-voiturage; informez-vous!)
LUNDI 30 MARS:

Occupation devant le bureau de Sonia Lebel (402, rue Notre-Dame, St-Tite).

MARDI 31 MARS :

Partagez tout ce que vous pouvez sur vos réseaux sociaux au sujet de la mobilisation!
JEUDI 2 AVRIL :

Manifestation a Québec de 11h a 15h avec prise de parole a 13h.

* Vous souhaitez participer? Téléphonez I’APAVB pour plus d’informations! *




Croustade poires gingembre et érable

Ingrédients

Croustillant au sarrasin

1 1/2 tasse (375 ml) de flocons de sarrasin

1 tasse (250 ml) de pacanes hachées

1/2 tasse (125 ml) de farine sans gluten ou réguliére

1/2 c. a thé (2,5 ml) de cannelle

1/4 c. a thé (1,25 ml) de sel

1/3 tasse (80 ml) de sirop d’érable

1/2 tasse (125 ml) d’huile de coco, température a
biante ou de margarine sans produits laitiers

Garniture de poires

7 poires pelées en quartiers

1/3 tasse (80 ml) de sirop d’érable

2 c. a soupe (30 ml) de fécule de mais

1 c. a soupe (15 ml) de gingembre frais, haché

1 c. athé (5 ml) de vanille

1 pincée de sel

Recette de : K pour Karine

www.kpourkarine.com

Préparation

1.
2.

E

Croustillant au sarrasin

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients du
croustillant, en incorporant bien les ingrédients secs a
I’"huile de coco et au sirop d’érable. Travailler avec les
mains, c’est plus facile. Réserver.

Garniture de poires

Placer la grille au centre du four préchauffé a 350 °F.
Dans un plat de cuisson rond de 10 po de diameétre ou
un moule carré de 8 po, mélanger les ingrédients de la
garniture délicatement.

Etendre le croustillant sur la garniture et cuire au four
de 40 a 45 minutes.

Servir avec une creme glacée de noix de coco sans pro-

duits laitiers.

Suite a une formation d’équipe avec Mme Laberge, nous avons ajouté cet ouvrage a

notre centre de documentation :

En relation d’aide, écouter est a la fois la chose la plus simple et la plus difficile a réali-
ser. Comment étre plus efficace dans I’accueil et I’écoute de I'autre?

A I'aide de nombreux exemples, ce livre explore comment certaines de nos attitudes
nuisent bien souvent a I’écoute. Il démontre aussi que I'apprentissage d’une écoute
compréhensive favorise une ouverture et un espoir de changement. Il fournit plusieurs

Ce livre s’adresse aux intervenants en relation d’aide de tous horizons, mais aussi a

Livre du mois

L’art de
’écoute

pistes pour :

° Développer une écoute centrée sur la personne (et non sur le probléme) pour Déveonal vis hadeienis
aider celle-ci a prendre conscience de ses besoins; o8 (52000 4'ae p—

° Utiliser la reformulation et le reflet pour aider la personne a reconnaitre ses ' 4
émotions afin de mieux se comprendre et s’accepter; J gi—

° Eviter certains pieges comme l'identification, les difficultés d’attention, I'intolé- l ' I ! N a
rance au silence ou les nombreuses questions; l 'I

° Accroitre son empathie et sa qualité de présence; ' b

° Et bien plus! \ g

toute personne que la vie amene un jour ou I'autre a soutenir un proche, un ami, un
collegue. Il est le fruit de plus de trente ans de pratique en relation d’aide, de re-
cherches approfondies sur le sujet ainsi que d’une longue expérience de l'auteure

comme formatrice en écoute.



https://www.kpourkatrine.com/fr/les-indispensables/#flocons-de-sarrasin
https://www.kpourkatrine.com/fr/les-indispensables/#farine-sans-gluten
https://www.kpourkatrine.com/fr/les-indispensables/#huile-de-coco

ANNIVERSAIRES DE MARS

Participant Date

Denis Brunelle 01 Mars
Genevieve Roy 03 Mars
Denis Vandal 04 Mars
Paulette Lachance 06 Mars
Suzanne Ayotte 08 Mars
Anne-Marie Bolduc 09 Mars
Francois Laquerre 11 Mars

Micheline Bertrand 11 Mars
Jocelyne Grand-Maison 14 Mars
Daniel Bureau 19 Mars
Réjeanne Bordeleau 24 Mars
Chantal Fournier 27 Mars
Thérese Gagnon 30 Mars
Claudette Laflamme 30 Mars
Céline Lortie 31 Mars
Cécile Giroux Déry 31 Mars

JEU MOTS CACHES DU PRINTEMPS
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’f 301, rue St-Jacques # 201
b Sainte-Thécle (Qc) GOX 3G0

418 289-2265 ’
AIDE CHEZ SOI info@aidesmekinac.ca

3
/ﬂ\ Aide Chez Soi
g |
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Mékinac

418 362-3275

Entretien ménager | Soins a la personne | Répit Accompagnement

WWW.AIDESMEKINAC.CA

Isolation
Mauricie

Patrice Trudel, président
43 rue St-Gérara, St-Stanislas (Québec) GOX 3E0

L’'HONORABLE
FRANCOIS-PHILIPPE
CHAMPAGNE

Député de Saint-Maurice - Champlain

@ 819-538-5291

0 francois-philippe.champagne@parl.gc.ca Région de
© 1570, avenue de Grand-Meére, Shawinigan, GOT 2H2 Trois-Rivieres
819 699-0351

E%] Christine Béland ’
i Pharmacienne propriétaire
W Affiliée &: 131, rue Lacordaire
smiliori Sainte-Thécle (Québec) GOX 3G0
@ 'FOITII'IPI'IX T:418 289-3069
F: 418 289-3632

DEPUTEE DE CHAMPLAIN s7164gestion@familiprix.ca

ASSEMBLEE
NATIONALE
DU QUEBEC

Suveznous sur: Heures d'ouverture

C Lundi au vendredi: 9ha 19h
© 819 694-4600 A 000 Samedi: 9h 4 16h

BN sonia.lebel.chmp@assnat.qc.ca famlliprix.com Dimanche: Fermé

——— s —— = = -:ﬁ
MASSAGES THERAPEUTIQUES
BOULANGERIE s

BOUIangerie edetente ode téte

- vacuothérapie/venfouses  «soins du visage

' v
1 |; . : & .
" ? ’,’ : | I Ie Gnle TAPING NEURO-PROPRIOCEPTIFS (T.N.P.)

D

PO LELET Therapeute autorisee d’AMIS-N inc.
ORTHOTHERAPEUTE Regu d assurance disponible

b ssportif «howadien
‘:// 6 7/’[& (l} Pétisserie e QuX planr—.is 4:hnudei=, enceintes
. 3 *Qux coguiliages polynesiens
P " - Mets CUISInéS *Qux b-u'v‘l::i i e pour enfants

Service traiteur
(buffets chauds & froids)

Nouveaux propriétaires g ) ‘ y:
Martin Briere & Pascal Lavallee 570, Nmp.n. Y. 2
- Ste-Thécle Qc GOX3G0 | W

Au plaisir de vous Sainte-Thecle m’ ,
rencontrer bientot ! . - s LPour prendre rendez-vous 418 289-3320 i Suivez-moi OJ' '\

| . Vi, VW W -

GAGNEZ A UTILISER
NOS SERVICES }
MOBILES ET EN LIGNE

Découvrez les fonctionnalités pour :
accéder a vos relevés, effectuer

vos paiements, activer vos alertes

et plus encore!

desjardins.com/accesd

Passez nous voir! O Desjardins
Caisse de Mékinac-Des Chenaux

s

Maxime Normandin

Tél. : 418 507-6773
GROUPE VILLAGEOIS info@villageois.net

Service de braiteuwr

Saint-Narcisse, Charette, Saint-Tite, Lac-a-la-tortue




