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Une soirée pour mettre en lumière les proches aidants 
 

Dans le cadre de la Semaine nationale des proches aidants du 2 au 8 novembre 
2025, l'Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan a le plaisir de 
vous inviter à une soirée de reconnaissance et d'échange, ouverte à tous. 
 
Sous le thème « Apprendre à voir l'invisible », venez découvrir la réalité des proches 
aidants. Une rencontre chaleureuse vous attend, en compagnie de nos panélistes 
d'exception 
 
La soirée débutera par un moment de réseautage avec un buffet froid. Par la suite, nos 
panélistes partageront leurs expériences et leurs conseils. Vous pourrez terminer en 
leur posant vos questions.   

 

• Coût : 15 $ par personne (réservez avant le 3 novembre) 

• Transport disponible : Réservation obligatoire. 

• Horaire : L'événement se déroulera de 16 h à 19 h. 

Les CDC Mékinac et CDC des Chenaux vous invitent à une    
rencontre d'information IMPORTANTE 

Suite à une demande de soutien de Proches aidants des Chenaux dans le cadre de leurs     
démarches de reconnaissance, nous souhaitons faire le point sur la situation actuelle de 
l'offre de soutien dans les deux MRC. 

Votre participation est essentielle.  

En partageant votre perspective, vous nous aiderez à orienter les futures actions pour garantir 
que les services de soutien aux proches aidants répondent mieux à vos besoins et attentes. 

Date : 6 novembre 2025 

Heure : 14 h 30 à 15 h 30 

Lieu : La Ganterie, 445, rue du Moulin, Saint-Tite 

Transport : Un transport sera disponible pour ceux et celles qui en ont besoin, avec des      

départs prévus à partir des bureaux de Saint-Luc-de-Vincennes et de Sainte-Thècle. 
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MOT D’ÉQUIPE 

Chers proches aidants, 

À l’occasion de la Semaine nationale des proches aidants, qui se tiendra du 2 au 8 novembre 2025, nous souhaitons 
prendre un moment pour vous dire merci. Merci pour votre engagement, votre présence constante et votre con-
fiance envers notre organisme communautaire. Vous êtes au cœur de notre mission, et c’est un privilège pour nous 
de vous accompagner au quotidien dans votre parcours. 

Cette semaine dédiée est l’occasion de mettre en lumière votre rôle essentiel, souvent discret, mais ô combien im-
portant. Que vous soyez aidant depuis longtemps ou que vous veniez tout juste de vous reconnaître dans ce rôle, 
sachez que vous n’êtes pas seuls. Ensemble, nous formons une communauté solidaire, forte et bienveillante. 

Dans cette optique, nous avons besoin de votre voix: 

Vous pourriez vous faire entendre lors  de notre consultation jeudi le 6 novembre à 14h à la Ganterie de St-Tite. 
Cela ne vous prendra que quelques minutes, mais fera une réelle différence.  

En cette semaine qui vous rend hommage, nous réaffirmons notre engagement à marcher à vos côtés. 

Avec toute notre reconnaissance, 

Josée G, Jade, Danielle, Josée C et Lysanne  

JOURNÉE MONDIALE DU DIABÈTE 

L’importance de la sensibilisation   

La journée mondiale du diabète (14 novembre) 
met l’accent sur la prévention, le dépistage et 
la prise en charge de la maladie. Elle rappelle 
qu’un grand nombre de cas de diabète de type 
2 pourraient être évités ou retardés grâce à des 
habitudes de vie saines, comme une bonne ali-
mentation et l'activité physique. C’est égale-
ment l’occasion d’honorer les efforts de ceux 
qui vivent avec la maladie de et de leurs 
proches. 
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inscription@aidantsvalleebatiscan.org 
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Derrière chaque cœur, un héros : Apprenons à voir l'invisible 
 
À vous qui vous levez chaque jour pour être un pilier de soutien, à vous qui donnez 
de votre temps, de votre cœur et de votre énergie sans compter : nous vous voyons. 
Le rôle de proche aidant est bien plus qu'une simple responsabilité ; c'est un 
acte d'amour profond qui est malheureusement trop souvent invisible. 
 
Le thème de la Semaine nationale des proches aidants du 2 au 8 novembre,  
« Apprenons à voir l'invisible », nous invite à reconnaître cette réalité. Car le travail 
des proches aidants ne se résume pas aux gestes de soins, aussi essentiels soient-
ils. Il inclut une charge mentale immense : la gestion des rendez-vous, la coordination 
des services, les démarches administratives et les soucis quotidiens. C’est être tou-
jours en alerte, anticiper les besoins, et prendre des décisions cruciales. 
 
Au Québec, c'est une réalité qui touche environ 2,4 millions de personnes, soit près 
d'un adulte sur trois qui agit en tant que proche aidant. Cette implication est en 
moyenne de 26 heures par semaine. Pourtant, les statistiques nous révèlent que 35 
% des proches aidants ne se reconnaissent même pas comme tels, malgré tout ce 
qu'ils accomplissent. Pour beaucoup, ce dévouement est simplement "normal". 
Mais ce travail a une valeur immense. C'est grâce à votre engagement que les per-
sonnes que vous aidez peuvent vivre avec plus de dignité et de confort. Il est temps 
de rendre visible ce qui est accompli dans l'ombre. 
N'oubliez jamais que demander de l'aide n'est pas un signe de faiblesse, mais un 
acte de lucidité. Des ressources existent pour vous soutenir et vous offrir un répit. 
Parce que votre bien-être est le pilier de votre force. 
 
En cette semaine spéciale et tout au long de l'année, nous vous disons merci. Appre-
nons, ensemble, à voir l’amour qui se cache derrière chaque geste, chaque pensée, 
et chaque minute de votre temps. Votre travail a une valeur inestimable, et il est 
temps de le reconnaître. 
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Vaincre le blues de novembre :  
5 astuces pour recharger vos batteries 

 
Le mois de novembre est souvent synonyme de journées plus courtes, de tempéra-
tures qui baissent et d’un moral en berne. Pour les proches aidants, cette période peut 
être particulièrement difficile, car la fatigue s'installe et la lumière se fait rare. Mais il 
est possible de faire le plein d'énergie et de traverser ce mois de transition avec plus 
de sérénité. Voici quelques astuces concrètes pour recharger vos batteries. 

 

1. Faites le plein de lumière (même si elle est artificielle) 
La lumière du soleil est essentielle pour notre horloge biologique et notre humeur. 
Avec la diminution des heures d’ensoleillement, il est crucial d'en profiter au maxi-
mum. Essayez de sortir faire une courte promenade, même si le ciel est gris, ou ins-
tallez-vous près d’une fenêtre. Pour compenser, vous pouvez aussi envisager d'utili-
ser une lampe de luminothérapie. S'exposer à cette lumière vive pendant 20 à 30 
minutes chaque matin peut aider à réguler votre sommeil et à réduire la fatigue. 
 

2. Adoptez des rituels "coup de boost" 
Le manque d'énergie peut être combattu avec de petites routines simples. Le matin, préparez-vous 
un smoothie riche en vitamines et minéraux. Les fruits comme les bananes et les agrumes, ainsi 
que les légumes verts (épinards, chou frisé) sont de véritables alliés. Au fil de la journée, intégrez 
de courtes séances de respiration profonde pour apaiser votre système nerveux et réduire le 
stress. Ces pauses, même de quelques minutes, sont un investissement pour votre bien-être. 
 

3. Cuisinez pour le corps et l'esprit 
L'alimentation joue un rôle majeur sur notre niveau d'énergie. En novembre, 
privilégiez les plats chauds et réconfortants. Les soupes de légumes et les 
potages sont non seulement délicieux, mais ils vous apportent aussi une 
bonne dose de nutriments. N'hésitez pas à intégrer des aliments riches en 
magnésium (chocolat noir, amandes) et en vitamine D (poissons gras 
comme le saumon ou le hareng), qui sont essentiels pour lutter contre la 
fatigue et maintenir votre humeur. 

 

4. Bougez, même à l'intérieur 
Le sport est un excellent antidépresseur naturel. Le simple fait de bouger aide à libérer des endor-
phines, les "hormones du bonheur". Si le froid vous décourage de sortir, il existe de nombreuses 
alternatives pour vous activer à la maison. Suivez une séance de yoga en ligne, faites quelques 
étirements ou montez et descendez les escaliers. L'important est de ne pas rester statique. Dix mi-
nutes d'activité physique par jour peuvent faire une réelle différence sur votre niveau d'énergie. 
 

5. Priorisez votre sommeil 
Le sommeil est le pilier de votre santé. En tant que proche aidant, vos nuits 
peuvent être courtes ou agitées. C'est pourquoi il est crucial de mettre en 
place une routine du soir pour optimiser votre repos. Essayez de vous cou-
cher à la même heure chaque jour, évitez les écrans une heure avant de dor-
mir, et offrez-vous un moment de détente (lecture, tisane, bain chaud). Un 
sommeil de qualité est la meilleure des recharges pour affronter les défis du 
lendemain. 
 
Novembre peut être un mois exigeant, mais en adoptant ces quelques habitudes, vous pouvez 
prendre soin de votre bien-être et faire le plein d'énergie pour mieux accompagner votre proche. 
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GAUFRES NATURES: Secret de famille de Nadine  
  
Quand Nadine a rendue visite à sa famille au Nouveau-Brunswick, elle y est allé accompagner de son gaufrier et 
ses ingrédients afin de leurs préparer les fameuses ‘’ gaufres de son père ‘’. Tout le monde a ADORÉ! Voici sa 
recette familiale:  
 

Ingrédients: 

 1-1/2 tasse de farine  

 1/2 cuillère à thé de sel 

 3 cuillères à thé de poudre pâtre  

 2 cuillères à soupe de sucre  

 1/4 de tasse de beurre fondu  

 1-1/2 tasse de lait  

 2 œufs 

Préparation: 

1. Faire chauffer le gaufrier. 

2. À l’aide d’un fouet : Mélanger les ingrédients secs.  

3. Ajouter les ingrédients liquide, bien fouetter pour enlever les grumeaux.  

4. Vaporiser votre gaufrier à l’aide de vaporisateur d’huile. Mettre la quantité de pâte suggérée par votre gau-

frier (le miens c’est 1/4 de tasse pour une gaufre) Faire cuire environ 5 minutes, tout dépend de la cuisson 

désirée. 

 

Note : Nadine fait toujours une recette double, elle fait une cuisson pâle et congèle les gaufres restantes. Elle les 
réchauffe soit au grille-pain ou dans le micro-onde. 

C’est incomparable avec les gaufres du commerce! 

Bon appétit! 

UN LIVRE COUP DE CŒUR DANS NOTRE  

CENTRE DE DOCUMENTATION  
Cet ouvrage vous invite à faire un bilan complet de ce rôle 
qui occupe une si grande place dans votre vie. L’auteure y 
propose ddes pistes de réflexion pour mieux cerner les    
facteurs contribuant à votre détresse, mais également des 
stratégies pour prévenir ou lutter contre les réactions de   
fatigue de compassion et  de trauma vicariant. Quelle    
posture d’intégration favoriser pour maintenir votre vitalité? 
Comment entretenir un bon réseau de soutien? Quels   
auto-soins privilégier? Pratique et inspirant, ce guide vous 
aidera à prendre soin de vous afin de retrouver le bonheur 
et la satisfaction que procurent l’entraide, l’empathie et 
l’écoute.  
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Denise Trottier                          01 Novembre   

Irène Rheault                   09 Novembre  

Odette Carpentier            17 Novembre 

Jeanne Périgny                 19 Novembre 

 Christine Duplain                   19 Novembre 

 Marielle Trottier-Jobin          20 Novembre 

Line Trudel                    25 Novembre 

Lise Langevin                    26 Novembre 

ANNIVERSAIRES DE NOVEMBRE  

JEU—Sudoku 

Le sudoku est un jeu 

de logique consistant 

à remplir une grille 

9x9 divisée en neuf 

blocs 3x3. L'objectif 

est de placer les 

chiffres de 1 à 9 de 

telle sorte que chaque 

chiffre apparaisse une 

seule fois dans 

chaque ligne, chaque 

colonne et chaque 

bloc de 3x3.  

Bonne chance! 
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