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 Mot d’équipe 

Rappel #1: Concernant notre présence au bureau, elle peut être variable. Nous tentons d’assurer 
une  présence continue, mais ce n’est jamais garanti à 100% (2 bureaux et une petite équipe). Donc 
on vous demande d’appeler avant de vous déplacer. Au besoin, laissez-nous un message, nous 
vous rappellerons dès que possible.  

Rappel #2 : Nous vous rappelons de confirmer votre présence pour chacune de nos activités pour 
mieux  prévoir le nombre de places requises et pour pouvoir vous avertir si jamais un changement 
s’impose (cela est moins important pour nos activités virtuelles). Certaines de nos activités ne  per-
mettent pas la participation de votre personne aidée. Veuillez vous assurer des moments  adéquats 
pour le faire auprès de notre équipe, si le désir est de venir accompagné.  

Nous souhaitons remercier l’équipe en place actuellement qui travaille fort pour vous offrir une           
diversité de service et tout son soutien pour vos différentes réalités à tous et chacun. N’oubliez pas 
que nous sommes là en cas de besoin. 

Josée (directrice), Danielle (intervenante), Nadine (agente de bureau), Véronique (intervenante),           
Anthony (intervenant) et Elizabeth (coordonnatrice intérimaire). 

RENOUVELLEMENT ET CONSENTEMENT—SUIVI 

Pour cette année, vous aviez à remplir et signer 2 formulaires + le paiement. Plusieurs d’entre vous 
n’ont pas fait 1 des 2 ou certaines données importantes sont manquantes. Nous avons commencé 
et nous continuerons dans les prochaines semaines de vous contacter pour compléter votre re-
nouvellement conformément à nos obligations avec les nouvelles règlementations provinciales. Il 
est important de le faire, nous pouvons nous déplacer si jamais vous n’êtes pas en mesure de venir 
signer au bureau.  

 

 

 

 

Avec la triste fermeture du Bulletin Mékinac. La Corporation de développement communautaire de 
Mékinac mets sur pied son journal électronique « La tortue engagée ». Ce journal est à votre             
service : si vous voulez y publier des nouvelles, des annonces ou  vos activités en lien avec le      
communautaire. La date de tombée est le 15 du mois. 
 
Pour plus d’informations contacter Julie Bertrand, par courriel : agente@cdcmekinac.org 

Par téléphone au : 418-289-3433 poste 1 
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IDÉE DE SORTIE AVEC VOTRE PERSONNE AIDÉE. 
 

Située au Parc Saint-Jean-Optimiste de St-Thècle, la plage du lac Croche vous attend. Depuis l’été 
2022, cette plage est adaptée pour les personnes à mobilité réduite. La municipalité a fait   
construire un nouveau bloc sanitaire accessible. Deux stationnements avec vignette vous 
attendent près de l’accès à la plage. L’adresse est le 140, rue Saint-Jean, Ste-Thècle. 
  

Grâce à l'installation d’un tapis de plage, les gens 
peuvent se déplacer dans une partie d'eau à l’aide 
d’une canne, d’un déambulateur ou même d’un  
fauteuil.  Ce tapis est mis à l’eau au printemps et 
retiré à chaque automne par les employés de la  
municipalité de Ste-Thècle. Cela est aussi pra-
tique pour les parents de jeunes enfants car ils 
peuvent y aller avec leur poussette ou leur chariot 
pour laver les pieds de leurs enfants. 

 

Vous désirez faire  une trempette à votre personne 
aidée, c’est maintenant possible.  

Vous pouvez emprunter gratuitement une             
moby-chair. Il suffit de la demander au  surveillant 
du débarcadère . De plus, des gilets de flottaisons 
sont à votre disposition. Vous pouvez en profiter 
pour demander un parasol  car le site possède 
deux tables adaptées à laquelle vous pourrez y  
installer le parasol. 

Attention : La personne dans la moby-chair doit 
être accompagnée car la fauteuil doit être tiré ou       
poussé. 

Les heures de travail du surveillant du débarca-
dère sont :  

Du dimanche au samedi, de 9 h à 12h et de 13h à 
17 h, du 25 juin au 2e dimanche d’août.  

Ce projet est le résultat d'une collaboration étroite entre la municipalité de Ste-Thècle, les  
employées et les bénévoles de l’APHA Mékinac. Les partenaires : Association québécoise pour le 
loisir des personnes handicapées (AQLPH) Unité régionale de loisir et de sport de la Mauricie 
(URLSM), Madame Sonia LeBel Députée de Champlain, Les chevaliers de Colomb (conseil 2817) 
et BMR Pierre Naud Ste-Thècle. 

Crédit photo : APHA Mékinac 
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NOUVEAU  dans notre Centre de documentation 

Reconnaitre et vaincre le Burn-out 
Agnès Bonnet-Suard, psychologue—Éditions BROQUET 

 Comprendre l’épuisement émotionnel avant qu’il ne soit trop tard 
 

 

La sensation d’être face à un mur en pensant à tout ce qu’il faut           
accomplir...Des ruminations, une fatigue chronique, le sentiment de ne 
pas être à la hauteur malgré les efforts considérables au travail, mais 
aussi à la maison, avec les enfants...Le corps qui ne veut plus suivre… 

 

Ce livre permet de comprendre le processus dans lequel nous sommes 
pris et d’en sortir. Il donne enfin des clés pour recontacter nos besoins– 
psychiques, mentaux et émotionnels-et retrouver des forces et du 
sens. 

 

Groupe de discutions et art thérapie   

 

 
Plusieurs de nos membres ont eu l’occasion d’expérimenter  un ou des exercices d’art thérapie. 
Cette expérience unique et enrichissante est conçue pour vous rencontrer. Nous échangerons sur 
nos services également. Une collation, ainsi qu’un breuvage vous sera offert  gratuitement. 

Vous désirez vous joindre à nous, les prochains ateliers auront lieu les 12 et 26 juin prochain. 
Amenez un ami! 

Nous vous partageons quelques photos prises lors de nos ateliers, question de vous donner le 
goût de vous joindre à nous. 
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Le 16 juin 2024 

Salade ranch de brocoli 
INGRÉDIENTS 
1 gros brocoli 
1/2 tasse d’oignon coupé (75 ml) 
2 c. à soupe d’amandes coupées ou tranchées, grillées 
(30 ml) 
Vinaigrette  
1/2 tasse de yogourt nature (125 ml) 
1/2 tasse de mayonnaise légère (125 ml) 
2 c. à thé de vinaigre de cidre (10 ml) 
1 c. à thé d’aneth séché (5 ml) 
1/8 c. à thé de thym séché (0.5 ml) 
 

1. Séparer les pieds de brocoli de leurs têtes. Couper les têtes en morceaux. Peler les pieds et 
les couper en petites bouchées. Vous devriez avoir environ 6 tasses (1.5 litres) de brocolis, 
pieds et têtes confondus. 

2. Dans une casserole de taille moyenne pleine d’eau bouillante, blanchir les brocolis         
pendant 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils deviennent vert éclatant et juste tendre. Égoutter et 
rincer avec de l’eau froide jusqu’à ce qu’ils aient refroidi; les égoutter encore. Éponger avec 
du papier essuie-tout pour enlever l’excès d’eau. Transférer dans un bol de service et   
ajouter l’oignon. Garder au réfrigérateur pendant la préparation de la vinaigrette. 

3. Vinaigrette : dans un petit bol, fouetter ensemble le yogourt, la  mayonnaise, le vinaigre de 
cidre, l’aneth et le thym. 

4. Verser la vinaigrette sur le brocoli et mélanger délicatement pour bien enrober. Parsemer 
d’amandes. Servir immédiatement. 
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Anniversaires de JUIN 
 

Murielle Boivin 01 Juin 

Daniel Jacob 05 Juin 

Marylène Tessier 06 Juin 

Yves Pellerin 10 Juin 

Claude Trottier 11 Juin 

Micheline Germain 12 Juin 

Marie-Paule Gagnon 14 Juin 

Pierre Dontigny 16 Juin 

Jeannine Pagé 17 Juin 

 Robert Châtelois 18 Juin 

Monique Dupont 19 Juin 

Huguette Veillette 19 Juin 

Odette Lachance 21 Juin 

Robert Dufresne 21 Juin 

Diane Germain 25 Juin 

Gérard Grondin 28 Juin 

Francine Fortier 29 Juin 

QUI SUI S-JE ? 
 
À partir des 7 indices suivants, vous devez trouver une invention… 
 
1er indice : J’ai plus d’un siècle mais mes origines chinoises sont beaucoup plus anciennes. 
 
2e indice : Sans rougir, je suis parfaite pour accompagner. 
 
3e indice : Une petite tape me fait toujours du bien. 
 
4e indice : Je peux me montrer très chaud ou me faire plus doux. 
 
5e indice : Certains me reprochent de ne pas être concentré, d’autres m’aiment pour cela… 
 
6e indice : Avec moi, les enfants n’hésitent plus à saucer. 
 
7e indice : On me sert souvent avec les frites et le hamburger. 
 
Je suis .............................................. ? 

Le Ketchup (sauce piquante nommée Ké Tsiap par les Chinois, signifiant saumure de poisson). 
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