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Vous sucrer le bec en notre 

compagnie vous donne envie? 

Nous aussi! 

Quand: Vendredi 24 mars au 

midi (arrivée à partir de 11h30) 

Où: 130, route 359 à St-Narcisse 

Coût: 25$ par personne (rabais appliqué) 

Date limite d’inscription: Lundi le 20 mars 

*Pour nos membres seulement                                                                      

                                          ( + 1 invité de leur choix) 

**Une bus partira de Ste-Thècle pour ceux intéressés 

 

 

 

Nous fêterons 

notre 20
e 

anniversaire! De 

petites surprises 

vous attendent! 

Association des 

personnes aidantes de la 

Vallée-de-la-Batiscan 
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Mot d’équipe  

Quand on parle de cabane à sucre, ça sent toujours le printemps! On est encore bien ancré dans 

l’hiver, on vous le confirme, mais…...On est plus proche de la fin qu’au début, réjouissons-nous! 

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. Si le répondeur embarque, laissez un message, 

nous vous rappellerons rapidement.  

Rappel #2: Il nous reste encore quelques trousses à distribuer gratuitement pour les aidants de    

personnes en perte d’autonomie, pour vous outiller à la maison. Réservez la vôtre dès maintenant! 

Info #1: Les places pour nos ateliers en zoom offerts par une notaire sont déjà comblées. Si vous 

étiez intéressés mais par encore inscrit, faites-nous le savoir pour que l’on vous ajoute sur la liste 

pour la série du 2, 9 et 16 juin (voir description dans la programmation de février).  

Info #2: Vous êtes parents d’un adulte vivant avec une déficience physique ou mentale et vous ai-

meriez avoir les coordonnées de d’autres parents comme vous pour échanger? Faites-nous part de 

votre intérêt et nous pourrons vous mettre éventuellement en contact (sur autorisations).  

Mars et avril sont des mois très occupés pour nous (encore plus disons), puisque c’est notre période 

de renouvellement des membres, mais aussi de différents projets ainsi que les rapports/redditions 

qui y sont associés. Cela dit, n’hésitez jamais à nous contacter pour qu’on vous apporte notre       

soutien au besoin. On est là pour ça! Au plaisir! 

                                                                                                              Josée, Elizabeth, Danielle et Manon 

Période de renouvellement (adhésion se terminant au 31 mars 2023) 

Par soucis d’économie de temps, d’argent et de conscience environnementale, nous avons décidé 

cette année de ne pas vous envoyer de formulaire. À la place, nous allons vous contacter par        

téléphone (ou courriel pour certains) au courant des prochaines semaines pour mettre à jour vos 

informations. Même si vous ne dites que rien n’a changé dans votre situation, nous devons quand 

même vous poser quelques questions. Pour le paiement qui est encore de 5$, vous aurez le choix 

d’un virement, d’un envoi postal ou de nous le remettre en main propre d’ici le 31 mars. 

Pour ceux qui sont devenus membre depuis seulement 2023, vous ne serez pas contactés à cet effet,  

puisque vous êtes membre automatiquement jusqu’au 31 mars 2024.  

Nous recevons chaque année, de la part de certains d’entres vous, des montants supplémentaires 

au coût de cotisation. Si vous souhaitez nous faire un don (ce qui est très appréciable), veuillez svp 

nous le mentionner lors du paiement pour qu’on soit informé que c’est bel et bien un don.  

Si vous connaissez d’autres proches aidants de votre entourage qui aimeraient recevoir notre sou-

tien, notre journal, une belle pochette d’accueil et l’accès à tous nos services et notre belle équipe, 

proposez-lui de devenir membre! Vous pouvez même l’amener avec vous lors d’une activité pour 

qu’il nous rencontre. Nous pouvons faire une réelle différence dans la vie de chacun, suffit juste de 

faire un premier pas vers nous.  
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Fiscalité et proche aidance: Ce que vous devez savoir 

Le printemps, on l’attend toujours les bras grands ouverts. On ne peut pas en 

dire autant de la période de déclaration des revenus où c’est plus souvent des 

maux de tête que d’autres choses. Nous tentons chaque année de vous alléger 

ce casse-tête en vous documentant le plus possible de façon claire et précise.  

Cette année encore, nous vous proposons des ateliers en lien avec la fiscalité qui se déroulent en  

virtuel le 22 février prochain et en présence le 27 mars (voir programmation). Nous remettons aussi 

à jour notre chronique qui fait le tour sur les prestations et crédits d’impôt disponibles pour les 

proches aidants (disponible à la chronique #11 de notre site web www.aidantsvalleebatiscan.org à 

compté du 25 février seulement). Sachez que si vous les demandez pour la première fois, certains 

peuvent être rétroactifs de plusieurs années antérieures (jusqu’à 10 ans derrière).  

Nous avons aussi un cartable de consultation sur place à notre bureau de Ste-Thècle pour ceux qui 

voudrait des informations plus précises sur papier ainsi que certains guides et feuillets explicatifs. 

Nous pouvons également vous faire parvenir de la documentation complémentaire par courriel    

selon vos besoins et situations. Nous vous invitons à les contacter (Revenu Québec et l’Agence du 

revenu du Canada) directement par téléphone si vous avez des doutes ou un questionnement précis 

en lien avec votre situation (coordonnées dans notre chronique complète).  

Nous recommandons à tous de faire appel à un professionnel (ou du moins une personne détenant 

des connaissances dans le domaine) pour votre déclaration de revenus afin de retirer le maximum 

de ce qui est disponible selon votre situation. Cependant, il est primordial d’avertir la personne en 

charge de votre dossier de tout changement afin de ne rien manquer des opportunités de gains   

financiers. Chaque année votre situation peut évoluer et les mesures fiscales, les critères et les     

montants peuvent également changer. Les Centres d’action bénévole ont, pour la plupart, un       

service d’impôt gratuit (ou à peu de frais) pour les personnes à moindre revenus (vérifiez votre      

admissibilité auprès du CAB de votre territoire, par exemple pour une personne seule c’est avec un 

revenu brut 35 000$ et moins). 

Pour ceux qui voudraient faire imprimer à nos bureaux des guides ou formulaires, il est possible de le 

faire en prenant rendez-vous avec nous. Pour quelques feuilles c’est gratuit, mais à partir de 10 nous 

chargeons 0,02$ la copie.  

Petite astuce pour vous aider à aller chercher le maximum: faites-vous un tableau avec différentes 

colonnes pour y inscrire à mesure vos déplacements de rendez-vous médicaux avec le km aller-

retour, les repas, l’hébergement, le nom du médecin et de la clinique avec date et raison. Cela    

pourrait vous servir pour les crédits reliés aux frais médicaux (qui incluent beaucoup de choses).  

Vous ou votre proche a un problème de santé et vous vous demandez pourquoi vous n’avez reçu 

que si peu de crédits d’impôt ou pourquoi les instances vous dites que vous n’êtes pas admissible 

lorsque vous croyez y avoir droit? Remboursements Alisa travaille pour vous pour obtenir et/ou    

maximiser les crédits reliés aux problèmes de santé auxquels vous avez droit. Visitez leur site Internet 

au www.remboursementsalisa.ca ou par téléphone au 1-855-527-2683.  

Au plaisir de pouvoir vous guider du mieux que l’on peut, comme toujours! #1855-284-1390 
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Notre 20
e
 anniversaire: Recherche de témoignage 

L’organisme aura 20 ans le 12 mars prochain (2003-2023) et pour       

l’occasion, nous avons décidé, entres autres, de publier des témoi-

gnages de votre passage parmi nous. Nous avons besoin de savoir ce 

que nous vous apportons de bien, la différence que nous faisons dans 

vos vies. Cela peut être au niveau du soutien psychosocial, des activités, 

du répit, de ce journal, etc. Faites-nous rêver!! 

Nous publierons vos témoignages ou des extraits dans le prochain    

journal et sur notre page Facebook. Vous avez jusqu’au 10 mars pour 

nous envoyer le tout par le moyen qui vous conviendras le mieux. Si 

vous ne voulez pas que votre nom paraisse, veuillez signer au bas du 

message «  anonyme » ou tout autre terme de votre choix.  

Nous avons déjà une membre qui nous a soumis son témoignage et cela nous touche grandement. 

C’est quand on lis ce genre de commentaires qu’on comprends que nos efforts portent ses fruits.  

Voici un extrait: «  Je m’y suis sentie tout de suite à l’aise, entourée de gens formidables. Les interve-

nantes sont exceptionnelles, chaleureuses et à l’écoute. Le mouvement nous fournit une bonne    

tribune pour s’exprimer. Je me suis fait de très bonnes amies et amélioré mes connaissances sur une 

foule de sujets. Merci à toute l’équipe, affectueusement, Hélène Deshaies ». Merci Hélène pour ce 

beau témoignage et c’est tout un plaisir de vous côtoyer chaque semaine. Hélène se donne un    

plaisir de parler de nous à son entourage et son support pour notre organisme nous fait très plaisir.  

Vous avez envie de partager vous aussi votre ressenti? 

coordonnateur@aidantsvalleebatiscan.org ou tout autre moyen simple pour vous.   

On est prêt pour votre dose d’amour!! 

Nutrition: La pleine conscience en mangeant 

Avec la nourriture, la pleine conscience peut nous amener à être dans le moment présent, savourer 

ce que l’on mange et connecter avec les signaux de notre corps. Cela peut aussi nous amener à     

remarquer toutes les pensées qui peuvent venir influencer nos choix et nos sentiments par rapport à 

certains aliments. De même, la pleine conscience permet de mieux comprendre comment notre 

corps réagit à la nourriture. Par exemple, en portant attention à notre niveau d’énergie et notre   

bien-être, on peut réaliser que le fait de manger un déjeuner plus consistant ou de boire plus d’eau 

en après-midi est ce qui fonctionne le mieux pour nous.   

La pleine conscience c’est aussi de réfléchir quand nous     

choisissons nos lieux d’achats, les fournisseurs, les aliments, etc.  

La pleine conscience se situe aussi au moment de cuisiner nos 

plats et dans la façon dont nous allons accueillir et partager le 

repas, matin midi et soir. Même nos pauses cafés ont une      

influence sur le reste de la journée. Notre alimentation a des 

impacts sur beaucoup  sphères de notre vie et il est primordial 

de s’en préoccuper si nous sommes en mesure de le faire.  
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Jeu du mois 

2– Pierrette Leclerc 

4– Denis Vandal 

6– Paulette Lachance 

8– Suzanne Ayotte 

9– Jocelyne Béland 

9– Anne-Marie Bolduc 

10– Francine Messier 

11– Micheline Bertrand 

11– Annie St-Amand 

11– François Laquerre 

13– Jeanne d’Arc Gervais 

14– Jocelyne Grand-Maison 

Anniversaires de mars 
"L’un des privilèges de la vieillesse, c’est d’avoir, outre son âge, tous les âges. " 

Victor Hugo 

17– Réal Gervais 

22– Linda Banville 

22– Pauline Germain 

23– Louise Baillargeon 

24– Réjeanne Bordeleau 

27– Chantal Fournier 

29– Daniel Bureau 

29– Jocelyne Pothier 

30– Thérèse Gagnon 

30– Manon Normandin 

31– Cécile Déry 

31– Céline Lortie 

31– Pierre-Paul Tessier 

Règle du Sudoku: 

Remplir les cases vides avec les 

chiffres de 1 à 9, de telle sorte qu'ils 

n'apparaissent qu'une fois par 

ligne, par colonne et par carré de 

3x3 cases.  
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