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LOhiver sOeffacera doucement, laissant la lumisre revenir. La rivisre
reprendra vie, comme nos idZes et nos Zlans nouveaux. La paix
trouvera sa place dans nos clurs, dans les petits gestes du quotidien.

Apres IOhiver, le printemps nous rZveillera en Zclats de joie.




CONSEIL DOADMINISTRATION

(De gauche " droite sur la photo:)

Monsieur
Madame [
Madame
Monsie
Mads
Mo
Ma

/

DfPITHE
Bibliothequée
Bibliotheque nafl®
SSN 183-2398 - 1°

CONCEPTION et RfALISA _ Le Bulletin RAYONNEMENT#
Eve Tellier-BZdard, directrice gZnZrale est publiZ par la section AQDR MZkinac "

Secrétariat a I'action

AQDR M Zkinac communacrtaire
AQD R 301, St-Jacques, local 218-A et aux initiatives
Sainte-Thecle (QuZbec) GOX 3GO0 oI
(418) 289-2880 aqgdrmekinacadm@gmail.com Quebec
www.agdrmekinac.org



mailto:289-2880aqdrmekinacadm@gmail.com
http://www.aqdrmekinac.org

TABLE DES MATIERES

AQDR MZkinac

Mot du prZsident

Souvenirs du temps des Fetes
Rubrique du comitZ social
Informations et actualitZs

Les bienfaits de la sieste

MZkinac en lumiere : Lac-aux-Sables

La fiertZ de vieillir - Plan gouvernemental
Petits trucs santZ express

Article de Catherine Desaulniers, travailleuse sociale
Test / Niveau de bonheur

E VOS AGENDAS

LOZchelle de BIEN-e&e TRE de Ryff
Quelgques mots doux pour vous faire sourire
Quand les fraudeurs sQattaquent aux a’nZs
Babillard

Petit quiz hivernal



AQDR

Mékinac

ASSOCIATION QUEBECOISE DE DEFENSE
DES DROITS DES PERSONNES RETRAITEES
ET PRERETRAITEES

)
/




MOT du PRfSIDENT

Monsieur Claude Trudel"

Chers membres,

LOAQDR MZkinac continu
Nous savons que pour b%etir plus fort, il est
barrieres entre nos comitZs et nos gro
partageant nos idZes et nos forces, nou
ouverte, capable de dZfendre avec vi
prZretraitZes.

Un enjeu qui nous touche particulisrement est celui . Trop dOa’nZs vivent
aujourdOhui avec I0inquiZtude de trouver un milieude vie abo , sZcuritaire et adaptZ
" leurs besoins. Le logement nOest pas seulement une question matZrielle : cOest une
condition de dignitZ, de santZ et de tranquillitZ dO esprit. LOAQDR suit ce dossier de pres
et continuera "~ porter la voix des a’nZs aupres des dZcideurs pour que des solutions
concretes voient le jour.

Je suis aussi tres enthousiaste devant les nouveaux projets et activitZs qui sont sur la
table. Plusieurs initiatives sont en prZparation et elles promettent de renforcer notre

prZsence sur le terrain, dOZlargir nos espaces de discussion et de multiplier les occasions
de se rencontrer. Ces projets reflstent la vitalitZ de notre organisme et IOZnergie de nos
membres. lls sont le signe que IODAQDR MZkinac ne cese de se renouveler pour mieux
rZpondre aux besoins de sa communautZ.

Notre objectif est clair : demeurer un porte-voix ¢ rZdible, engagZ et proche des rZalitZs
vZcues par les a’nZs. Nous voulons transformer vos prZoccupations en solutions.

Ensemble, nous avons la capacitZ de b%otir un avenir plus juste et plus chaleureux.

Sinceres salutations

Votre prZsident, Claude Trudel



Rassemblement de No‘l : Un suiaksZeeatmteid

IParce que nous avons tous droit ~ ces instants prZcieu






! ACTIVITFS

LOAQDR affirme avec conviction que la connaissance d la convivialitZ constituent les
piliers dOune communautZ forte et Zpanouie. Dans cet esprit, nous mettons en place des
activitZs de qualitZ, accessibles ~ tous gr%.ce ~ des tarifs avantageux.

Nos choix de confZrences sont pensZs en fonction de s enjeux qui vous concernent, et
nous restons ouverts ~ vos suggestions pour enrichi r notre programmation.

La mission de IOAQDR est dOinformer et de diffusere savoir par le biais dOactivitZs, de
formations et de communications, avec |IOambition de briser lOisolement et dOoffrir des
expZriences stimulantes sur notre territoire. Cours, confZrences et activitZs viennent
Zlargir nos horizons et consolider notre rZputation en matiere dOactivitZs engageantes.

Vous avez des idZes et/ou suggestions ?

Communiquez avec nous au 418 289-2880/ agdrmekinacadm@gmail.com

Pour ne rien manquer de nos activitZs, surveillez notre site web et notre page Facebook

SOUVENIRS de nos activitZs ensemble

Des moments enrichissants et plaisants !

ConfZrence - Novembre 20
L'anxiZtZ : comment calm

confzrence de Catherine Desaulniers , travailleuse sociale
5 catherinedesaulniers.com




INFORMATIONS

LOI 7

La Loi!7 vise ~ simplifier I0ftafjuZbZcoisen rZduisantla bureaucratie et en renforsant IQimputabilitZ
deshauts fonctionnaires. Elle prZvoit la fusion ou IOabolitionde certains organismespublics, le transfert
de responsabilitZsentre ministeres et la diminution desrapports administratifsjugZsredondants, tout en

maintenant les exigencesessentiellesde transparence.LOobjectifiZclarZ estde permettre aux employZs
de IO ftatle consacrerdavantagede temps aux servicesdirects ™ la population plut™tquOla paperasse,
et dOamZliorela coordination interne des services publics. Toutefois, plusieurs syndicats et groupes
communautaires craignent que cette restructuration entra’ne une centralisation excessive,une perte
dOautonomiepour les organismescommunautaireset un affaiblissementde la fonction publique. Pour
eux, la volontZ de CdZgraisserE IO ftapourrait se traduire par une rZduction de la diversitZ desvoix et

une fraailisation du tissusocial.

LOI 2

La Loi!2 cherche ~ amZliorer IQacces aux soins mZdicaux en responsabilisant collectivement |
mZdecins de famille et en rattachant automatiqguement chaque citoyen " une clinique, comme ur
GMF ou un CLSC.Au dZpart, la loi imposait des mZcanismes stricts : pZnalitZs bnancieres bas:
sur le volume de rendez-vous, pastilles de vulnZrabilitZ inRueneant la rZmunZration, et sanctior
sZveres contre les actions concertZes des mZdecins. Ces mesures ont ZtZ largement dZnoncZe
la FMOQ (FZdZration des mZdecins omnipraticiens du QuZbecrganisation professionnelle qui reprZsentt
les mZdecins de famille et dZfend leurs conditions de pratique. E la suite dOune entente maje
entre la FMOQ et le gouvernement, plusieurs ZIZments coercitifs ont ZtZ retirZs : bn des pZnalii
abandon des pastilles, retrait des sanctions et introduction dOun modsle basZ sur des incita
Pnanciers, incluant une hausse graduelle de la rZmunZration. LOobjectif demeure dOaugment
prise en charge , jusquO” 50000 patients supplZmentaires dOici bn juin 2026, mais la mise ¢
iuvre sera plus progressive, plus collaborative et encore entourZe dQincertitudes, notamment qua
" la capacitZ rZelle des Zquipes et " la centralisation accrue du systeme.

SOURCE : AQDR MZkinac - Janvier 2025 6



LES BIENFAITS
DE LA

SIESTE

La sieste : une habitude saine

Bien que les siestes de jour soient une habitude de vie courante chez les personnes vivant
dans les pays oe il fait chaud, elles ne sont pas aussi courantes au Canada. Que ce soit en
raison dOun manque de temps pereu ou dOune impression nZgative, ce bref moment de repos
est trop souvent occultZ par de nombreux adultes.

ftant donnZ le rythme effrZnZ de la vie contemporaine et tout ce quQelle exige en matiere
dOattention, cOest malheureux que nous soyons si nombreux ~ ne pas dormir le nombre
dOheures recommandZes par nuit. Cela ne demande pas grand-chose. Faire rZgulisrement
une courte sieste de seulement 10 ~ 20 minutes, au bon moment de la journZe, peut avoir des
bienfaits qui rapportent beaucoup en si peu de temps.

Selon des chercheurs de IOUniversitZ Laval, pres de 12 % de la population souffre dOinsomnie.
La sieste stimule votre capacitZ dOapprentissage, amZliore votre mZmoire et aide ~ rZduire
votre tension artZrielle. Les bZnZpbces dOune sieste aussi breve que 10 ~ 20 minutes sont bien
documentZs. Le nombre dOheures de sommeil a tendance " baisser avec |0%.ge, pour atteindre
6,5 heures par nuit en moyenne, particulisrement chez les a’nZs de 65 ans et plus. En faisant
des siestes plus longues pendant la journZe, les personnes %.gZes peuvent plus facilement
obtenir les 7 ~ 8 heures de sommeil quotidiennes recommandZes. Les siestes ne sont pas
nZcessaires, et elles ne conviennent pas " tout le monde, mais les jours oe vous ressentez de
la fatigue, elles peuvent vous rendre plus conscient et attentif, tout en amZliorant votre
mZmoire.

Voici un petit guide pour vous aider ~ mieux comprendre les effets bZnZbques de la sieste.
Un guide Ztape par Ztape, qui vous aidera ~ ma’triser [Oart de la sieste !

De nombreux chercheurs appuient la thZorie selon laquelle le besoin de faire la sieste est
attribuable au rythme biologique innZ de tous les mammiferes, y compris les humains.
Lorsque nous sommes somnolents en dZbut dOapres-midi, cOest simplement en raison du
rythme circadien naturel de notre corps. Votre corps sZcrete une hormone qui vous fait
brievement penser que cOest IOheure dOaller au lit. Bien que cette baisse dOZnergie devrait bn
par sOestomper au cours de IQapres-midi, les siestes sont devenues une habitude " la fois chez
les humains et chez les animaux.

SOURCE : https://www.biron.com/fr/centre-du-savoir/petit-guide-biron/art-de-la-sieste/



LASIESTE

selon le nombre
de minutes

Faire une sieste peut avoir des effets tres diffZrents selon sa durZe.
Une courte sieste de 10 ~ 20 minutes est idZale pour recharger
rapidement les batteries : elle amZliore la vigilance, la
concentration et I0Znergie, sans provoquer de somnolence au
rZveil. En revanche, une sieste de 30 minutes peut etre moins
bZnZbque, car elle risque dOentra’ner une inertie du sommeil, cette
sensation de confusion ou de lourdeur qui peut survenir juste

apres le rZveil.

Si 10on pousse jusqudB0 minutes , les bZnZbces changent : cette
durZe favorise la consolidation de la mZmoire, notamment celle
des faits, des visages et des noms. Enbn, une sieste de 90 minutes
correspond = un cycle complet de sommeil. Elle permet non
seulement dOamZliorer la mZmoire, mais aussi de renforcer la
concentration et la vigilance, tout en rZduisant les risques dOinertie
au rZveil.

Ainsi, choisir la durZe de sa sieste dZpend de ses besoins du
moment : un regain dOZnergie rapide, une pause plus profonde
pour la mZmoire, ou un vZritable cycle rZparateur.

auTRESONSEILS

Faites la sieste dans un endroit calme, sombre et tranquille ; un lit est tout indiquZ pour optimiser votre
confort. Si vous ne parvenez pas ~ vous endormir, il se peut que votre corps ne soit pas aussi fatiguZ
que vous le pensez. COest possible que seul votre cerveau ait besoin de repos. Envisagez plut™t une
courte pZriode de mZditation.

Trop souvent, nous considZrons la sieste comme un lu xe et non comme
une nZcessitZ biologique cruciale pour notre santZ et notre bien-stre
gZnZral. Ne la percevez pas comme une activitZ pour laquelle vous devez
trouver du temps supplZmentaire dans votre journZe bien remplie. Une
bonne sieste ne fera qu®amZliorer votre productivitZ et rendre le temps
passZ ZveillZ plus agrZable, que ce soit au travail, avec votre famille, avec
VoS amis ou en vous adonnant © vos passe-temps. Faire la sieste peut
sOavZrer un complZment sain ~ une saine hygiene du sommeil. Mais ne
dormez que si vous en avez besoin et si vous souffrez dOinsomnie, ne
faites pas de sieste.



MfKINAC en lumisre : Portraits de nos municipalitZs

Cette rubrique offre un regard immersif sur les mun icipalitZs de MZkinac, mettant en
valeur leur histoire, leurs habitants et leur dynami sme ~ travers des portraits
authentiques. Un voyage captivant au ciur de larZgi on!

Lac-aux-Sables

La municipalitZ de Lac-aux-Sables compte un vaste territoire de 287,86 km 2, une population
de 11300 habitants permanents et dOenviron2 200 rZsidents saisonniers en plus de plusieurs
terrains de camping. Vers 1880, avant meme la fondation de la Paroisse de Saint-RZmi du
Lac-aux-Sables. Le 21 janvier 1897, on venait dZj° sur le t erritoire de la localitZ,
particulisrement dans le secteur des lacs Francis (BrzlZ) et des AmZricains, des Ztrangers
pour faire la peche et la chasse sportives et aussi pour sOy reposer. Et cOest ainsi que tres
rapidement, le Lac-aux-Sables, aux eaux tres claires, devenait et demeure encore le lieu
dOattirance privilZgiZ pour la villZgiature, la baignade et le nautisme. Tres t™t, des chalets sOy
construisent et des activitZs de plein air sOy pratiquent.

Saint RZmi, nZ vers 437 et devenu archeveque de Reims " 22 ans, est surtout connu pour sa
sagesse, sa charitZ et le bapteme historique du roi Clovis. Figure de douceur et de courage
spirituel, il demeura un guide respectZ jusqu®" sa mort en 533, ~ I0%ge de 96 ans. E
Lac-aux-Sables, il est le patron de la paroisse, symbole dOun hZritage de foi, de solidaritZ et
de bienveillance qui continue dOinspirer la communautZ.

La fleur emblZmatique de Lac-aux-Sables est IOhZmZrocalle Stella de Oro,
une vivace reconnue pour sa floraison h%otive et presque continue tout I0ZtZ.
Ses fleurs jaunes en forme de trompette Zvoquent les sablons dorZs du
territoire et offrent un accueil lumineux aux vacanciers de passage. Facile ~
cultiver et tres apprZciZe pour son Zclat durable, cette OZtoile dOorO incarne
parfaitement le caractere chaleureux et accueillant de la municipalitZ.

PHOTO : Eve Tellier-BZdard

SOURCE : lac-aux-sables.gc.ca
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ORIENTATIONS

j W I V O § » 1 W 1 O X L‘y Vieillir et vivre ensemble, cOest :

Favoriser la participation sociale des personnes

! "#$% | & a’nZes dans la communautZ;

Permettre aux personnes a’nZes dOy vieillir
en!santz,

VISION CrZer des environnements sains, sZcuritaires

Optimiser les possibilitZs de bonne santZ, etlaccueillants " leur Zgard.

de participation et de sZcuritZ abn dOaccro’tre

la qualitZ de lvie pendantla lvieillesse. APPROCHE
Agir sur le niveau de vie des personnes a’nZes,
OBJECTIFS leur Imode de Ivie et leurs milieux de vie;
Adapter le QuZbec au vieillissement rapide Mobiliser des acteurs nationaux,_ rZgionaux
de sa population tout en veillant ~ 16ZquitZ et locaux dans les secteurs publics,
intergZnZrationnelle; communautaires et privZs (ministeres

et lorganismes gouvernementaux, rZseau de la
santZ et des services sociaux, municipalitZs et
MRC, communautZs autochtones, organismes

AmZliorer les conditions de vie des personnes
a’nZes, notamment pour les plus vulnZrables;

Permettre aux personnes a’nZes quile communautaires, chercheurs);
souhaitent de re_ster che_z elles le plus Favoriser la participation des personnes a’nZes,
longtemps possible et faire en sorte que de leurs proches et de leur entourage;

leur !sZcuritZ ne soit pas  !compromise. .
Mettre en place et soutenir la rZalisation

dOactions de IproximitZ, intZgrZes et
complZmentaires propres " la rZalitZ locale
des lcommunautZs. 10
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On comptait 48 000 personnes de 85 ans et plus (7 % des personnes a’nZes) en 1986
et 188!000 (13 %) en 2016. Ce nombre pourrait pratiquement quadrupler pour atteindre
7411000 (27 %) en 2066.

3 ‘/‘ # $
2016 188 000

u y
'#$% 1986 48 000
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En 2021, on comptait environ 225
31200 !centenaires au QuZbec, an's

dont 78 19% Ztaient des femmes.

78'% 63'%

Selon les projections, le nombre

de centenaires pourrait s'Zlever ~ plus
de 44 400 en 2066, dont environ 63 %
seraient des femmes.

En moyenne, les personnes qui

ont atteint IO%oge de 65 lans en 2021
peuvent aspirer ~ vivre environ
20'annZes supplZmentaires

UUO+®€ U i0

En 2020-2021, 41!% des personnes

%ogZes de 65!" 74 lans Ztaient tres

satisfaites de leur vie sociale. Cette
En 2021, 97!% des personnes de 65 lans et plus proportion atteignait 47 1% chez

vivaient dans une maison, un appartement, lesipersonnes de 75 fans et plus.

une rZsidence privZe pour a’nZs (RPA) ou

dans un type de maison attenante 47 %
ou un logement mobile. Le taux 41%
dOhZbergement de longue durZe, soit dans

les!centres dOhZbergement et de soins

de longue durZe (CHSLD) des personnes

%.gZes de 65lans et plus Ztait infZrieur 3  1%.

En 2018, environ 63 1% des personnes %.gZes
de 65 lans et plus ont effectuZ du bZnZvolat.
Cela reprZsente environ 978 1000 !personnes.

@ Elles y ont consacrZ 252,2 millions dOheures,

3823 Zquialant eniron |
5 Zquivalant environ ~ 131 400 emplois.
oooo
uFﬁu
. CETE 978 "000
ey i personnes
- - 252,2'M
heures
des ainZs
vivent 131400
~ domicile emplois

12
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La politique gouvernementale Vieillir et vivre ensemble, chez soi, dans sa communautZ,
au QuZbec (VVE) est un projet de sociZtZ qui convie IOensemble des personnes, des communautZs,

des organisations et des ministeres et organismes g ouvernementaux ~ b%otir une sociZtZ et des
environnements adaptZs dans lesquels il est possible de vieillir en santZ et en sZcuritZ. Elle sOinspire

du concept du vieillissement actif pr™mnZ par 10 Organisation mondiale de la SantZ (OMS), qui
consiste ~ C loptimiser les possibilitZs de bonne santZ, de participation et de sZcuritZ abn dOaccro’tre

la qualitZ de vie pendant la vieillesse IE. Ce concept privilZgie une approche inclusive dans laquelle

les personnes a’nZes sont invitZes " participer et ~ jouer un r'™le dynamique.

Vieillir en restant actif est un concept qui se concrZtise dans le parcours de vie des personnes et qui
interpelle les acteurs de tous les domaines de la s ociZtZ. Il rappelle IOimportance dOagir sur des
facteurs collectifs pour transformer et adapter les environnements abn dOoptimiser les retombZes

pour chaque personne de la communautZ. Le modsle de s villes amies des a’nZs dZveloppZ par
IOOMS et adaptZ au QuZbec est un exemple qui tZmoig ne de la fason dont le vieillissement actif
peut stre ancrZ dans un territoire et stre intZgrZ dans une perspective de dZveloppement durable

des communautZs. Le vieillissement actif est associZ ~ des niveaux ZlevZs de bien-stre et de qualitZ

de vie pour les personnes a’nZes.

OHHO»®¢ 1ULHU¥AO0®«'AsUUOUIiiUR®OSOuU»e »UH-e

Plusieurs politiques et plans dOaction qui portent sur le concept du vieillissement actif, comme
proposZ par IDOMS, sont en luvre dans diffZrents pays et gZnerent des rZsultats ~ la fois pour les
personnes, les organisations et la sociZtZ dans son ensemble (schZn lus facile pour les
personnes a’nZes de participer dans leur communautZ et dOen retirer des effets bZnZbques pour leur
santZ et leur qualitZ de vie lorsque les environnem ents b%tis et sociaux sont adaptZs " leurs besoins.
Pour adapter ces environnements, les divers ordres de gouvernement entretiennent des pratiques

de collaboration et de concertation avec leurs partenaires, offrant ainsi de meilleures perspectives
dOatteindre un changement durable, recherchZ " plusieurs niveaux.

"#$%& #()*+$%,+-./0$/1/$)#"%232452326%7% "#$%&'(J#*&#+%8&%0!1%'
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Les agrumes, riches en vitamine !C, donnent un vrai coup de pouce au systeme immunitaire
et aident ~ maintenir I0Znergie tout au long de la journZe. Le citron, lui, rZveille la digestion
en douceur & parfois, une simple touche dQaciditZ sufbt pour faire toute la diffZrence.

Choisir une chanson joyeuse etE bouger !! Trois minutes seulement. Pas besoin de
chorZgraphie !: taper du pied, balancer les bras, tourner sur soi-meme. Le but, cOest de faire
circuler I&Znergie !

Les bienfaits du jardinage! Meme sans jardin, cultiver quelques herbes (basilic, menthe,
ciboulette) stimule la motricitZ bne, IOodorat et la bertZ de voir pousser quelque chose. Et en
plus, *a parfume les repas.

Prendre soixante secondes pour inventer quelque chose !: un petit dessin, une phrase

poZtique, une idZe farfelue, un souvenir racontZ en trois mots. Pas besoin dOstre artiste !:

IQobjectif est simplement de laisser IQimagination sOZtirer un peu. Une minute sufbt poul
rZveiller I0esprit et ajouter une touche de fantaisie " la journZe.

Partir marcher avec un petit objectif amusantE RepZrer une belle Reur, un oiseau, une

couleur vive transforme la sortie en moment de plaisir. En plus de stimuler IQobservation,
chaque pas fait circuler le sang, oxygene le cerveau et apporte une dose de vitalitZ. Une

marche simple peut devenir un vrai soin pour le corps et IQesprit. Une marche de 30 ~ 45
minutes par jour aide ~ maintenir une tension artZrielle optimale.

Le rituel du fou rire :
Regarder une vidZo dr™Ie, raconter une anecdote cocasse, ou simplement se laisser aller
rire. Le rire, cOest un massage interne gratuit.

Trop de nouvelles = anxiZtZ . E force dOentendre des mauvaises nouvelles, le ciur sOalourdit
et 10esprit sOagite. Pour allZger |OanxiZtZ, on peut choisir un moment prZcis pour Zcouter les
infos, puis passer ~ autre chose. COest important de prendre soin de sa paix intZrieure.

La datte, riche en bbres et antioxydants, soutient I0Znergie et la digestion. Facile ~ intZgrer au
quotidien, elle offre une douceur naturelle qui remplace le sucre rafenZ.
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Il y a quelques jours ~ peine, nous avons cZIZbrZ la nouvelle annZe 2026. Pour
certains, ce fut un moment entourZ de leurs proches alors que pour dOautres ce
fut un moment plut™t solitaire. Quoi quOil en soit, la nouvelle annZe est souvent
synonyme de bilan. Et pour plusieurs personnes, ces bilans peuvent faire
Zmerger des questionnements. Bien quQils provoquent parfois des Zmotions
dZsagrZables, ces questionnements sont normaux et ils mZritent dOstre reconnus,
accueillis et entendus. En effet, ils sont le signe dOune grande luciditZ et dOune
conscience de soi face au temps qui passe. Se poser des questions, revisiter son
parcours de vie et rZRBZchir ~ ce que nous laissons derriere nous sont des
dZmarches IZgitimes, qui prennent souvent plus de place en vieillissant. Ces
moments de rZRexion peuvent toutefois devenir plus lourds lorsquQils sont vZcus
dans I0inquiZtude ou dans le silence. LOanxiZtZ, chez les personnes a’nZes, pren
souvent la forme de prZoccupations bien concrstes : la peur de perdre son
autonomie, 1Qincertitude face " notre santZ, les changements "~ venir ou encore
les questions entourant la bn de vie.

E travers ces inquiZtudes, il peut se glisser des questions plus profondes, voire
meme existentielles : Qui suis-je aujourdOhui? Est-ce que les gens se
souviendront de moi ? QuQest-ce que je souhaite transmettre, IZguer ou laisser
derriere moi ? Lorsque ces questionnements nOont pas dOespace pour stre
exprimZs, ils peuvent sOintensiber et nourrir un sentiment dOanxiZtZ el
dOisolement. Ceci Ztant dit, plusieurs a’nZs nOont pas toujours IOespace nZcessai
pour exprimer leurs peurs, leurs doutes ou leurs rZRexions, que ce soit au sein
de leur entourage ou dans les diffZrents milieux quQils frZquentent. Ne pas se
sentir ZcoutZ ou avoir IQimpression que sa parole compte moins, peut accentuer
IQanxiZtZ. Pourtant, stre entendu et respectZ constitue un besoin fondamental,
peu importe I0%o.ge. Reconna’tre I0anxiZtZ vZcue par les personnes a’nZes impliqu
aussi de sOinterroger collectivement sur la place que nous accordons " leur
parole. Trop souvent, par souci dOefbcacitZ ou de protection, des dZcisions sont
prises sans que les personnes concernZes aient rZellement la place pour
sOexprimer, rZRZchir ou choisir.



Pourtant, stre consultZ, tre ZcoutZ et participer aux dZcisions qui touchent sa vie
sont des droits et constituent des ZIZments essentiels au bien-stre psychologique.
Favoriser |QautodZtermination et le respect de la parole des personnes a’nZes ne
contribue pas seulement " apaiser I0anxiZtZ : cela soutient leur identitZ, leur dignitZ et
leur sentiment de sZcuritZ face au monde qui les entoure.

En ce dZbut dOannZe, je voulais vous rappeler que vos questionnements et vos
inquiZtudes ont leur raison dOetre et ils ont droit dOexister. Chaque rZRexion, chaque
doute ou chaque question que vous avez contribue " nourrir votre comprZhension de
vous-meme et ~ donner du sens ~ votre parcours de vie. Et parce que votre voix
compte, il est essentiel que des espaces existent pour IOexprimer et I0entendre. Tout
comme IOAQDR MZkinac, les organismes et les milieux qui sOengagent ~ Zcouter,
respecter et accompagner les personnes a’nZes jouent un r™le fondamental : ils
crZent des espaces o+ votre prZsence compte, oe vos forces sont reconnues et
permettent, par le fait

meme, de renforcer votre sentiment de dignitZ et dOautonomie.

En cette nouvelle annZe 2026, souvenons-nous que vieillir, ce nOest pas dispara’tre :
cOest continuer " exister pleinement, ~ transmettre son expZrience et ~ stre reconnu
dans sa juste valeur. Vos rZRexions sont importantes, et votre voix mZrite dOetre
entendue. Si ces rZRexions et questionnements rZsonnent en vous, il peut stre
pertinent dOavoir un espace sZcuritaire pour en parler et les explorer plus en
profondeur. En tant que travailleuse sociale, jOaccompagne les personnes a’nZes dans
leurs rZRexions sur leur vie, la gestion de 10anxiZtZ, le maintien de leur autonomie et
plus encore. Ces rencontres sont un moment pour dZposer vos rZRRexions, clariber vos
besoins et trouver des fasons de traverser ces pZriodes avec plus de sZrZnitZ, tout en
respectant votre rythme et vos choix.

Je vous souhaite une annZe remplie de petits plaisirs, de paix et dOamour

16
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TESTIudique et sympathique  pour dZcouvrir son niveau

I
Ce petit questionnaire nOa aucune valeur scientiPque ou
mZdicale : il ne sert ni ~ poser un diagnostic ni ~ Zvaluer
la santZ dOune personne. Il sOagit plut™t dOun outil
rZRexion douce, inspirZ de modeles reconnus en
psychologie du bien-stre, pour aider chacun ~ prendre
un moment pour observer diffZrentes spheres de sa vie.

Son objectif est simplement dOouvrir la discussion, de
favoriser la prise de conscience et de soutenir le dialogue
autour du bien-stre et de I0Zquilibre au quotidien.

Encerclez et calculeZBiNHEdI&RIU

Je me sens entourZ(e) de personnes qui mOapprZcient.
JOai quelquOun ~ qui parler lorsque jOen ai besoin.

Je me sens utile ou apprZciZ(e) dans mon entourage.

JOai assez dOZnergie pour faire mes activitZs quotidiennes.
Je prends soin de ma santZ du mieux que je peux.

Je me sens gZnZralement bien dans mon corps.

JOai des activitZs qui me plaisent et me motivent.

Je sens que mes journZes ont un sens ou un but.

Je me sens ber/pere de ce que jOaccomplis.

Je me sens en sZcuritZ dans mon milieu de vie.

Mon logement rZpond bien ~ mes besoins.
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BONHEUR!

(SUITE)
2 3
Je me sens " IQaise dans mon quartier ou mon village.
Je peux prendre mes propres dZcisions facilement.
Je me sens capable de gZrer mes affaires personnelles.
Je peux demander de IQaide sans gene lorsque jOen ai besoin.
Je me sens gZnZralement calme et en paix.
TOTAL : + + +

POINTAGE

36 " 45 points : ,a rayonne!
Plusieurs spheres de votre vie sont bien nourries. On dirait un jardin en
pleine Boraison. Un bel Zquilibre qui fait du bien.

25~ 35 points : Beau terrain, quelques RBeurs " arroserE
Il'y a de belles forces, et quelques petits coins qui gagneraient ~ «tre
bichonnZs. Rien de dramatique, juste un peu dOengrais bien-stre par-ci
par-I".

15~ 24 points : On pourrait donner un petit coup de pouce !
Certaines spheres ont besoin dOun peu plus dOattention. Avec un peu de
soutien ou de nouvelles idZes, *a peut vraiment sOamZliorer.

0" 14 points : On ne reste pas seul avec ea.
Ce serait aidant dOen jaser avec un proche ou encore avec un intervenant
communautaire. Parfois, une bonne discussion ouvre dZj” une porte vers
plus de bien-etre.
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6 FVRIPR26 10H SALLEBIN

301, St-Jacques, Sainte-Thecle

Journ'e sant

LOimportance de prendre soin de soi
" ConfZrence de MZgane Lefebvre
Infirmiere - Familiprix

" Atelier avec VZronique Genest
Chef-cosmZticienne - Familiprix

" ConfZrence de Florence Lavoie
Infirmiere en soins podologiques

" ConfZrence de Julie GZrin-Lajoie

PLUSIEURS TIRAGES ! Coiffeuse
S Gl prpet 2 pei " ConfZrence de Sylvie Desaulniers
oulangerie Germain ACuponCtrice

12MAR®26 11H SUCR EBVERT

1 Rang de la Riviere Batiscan Nord-Est
Saint-Stanislas

Caband sucre

Joighez-vou$ nous pour un moment sutret chaleureux
I la cabané sucre : un bon repas, de la bonne
compagnie, et le plaisirifie ensemble.




10 AVRIL 10H SALLEANTERIE

445, Du Moullin, St-Tite

Intelligence Artificielle

ConfZrence pour dZmystifier tout aE
Avec

Olivier Myre

Une confZrence accessible et " la portZe de tous pour mieux
comprendre |Qintelligence artibcielleE venez dZcouvrir sa avec nous!
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LOZchelle de BiRgNifae™

DZveloppZe dans les annZes 1980 par la psychologue amZricaine Carol Ryff,
cette Zchelle repose sur une conception du bien -stre inspirZe de la philosophie
dOAristote : le but nOest pas seulement de Ose seintbienO, mais de mener une vie
pleine de sens, de vertu et de dZveloppement personn el.

Contrairement aux approches centrZes sur le plaisir ou la satisfaction immZdiate,
Ryff propose une vision plus complete et durable du bien-«tre psychologique.

QJOai appris " utiliser
une tablette pour
- me tenir informZ,

me divertir, faire
. mes transactions et
° explorer des sujets
. qui mOintZressentlE

QJOaime prZparer un petit dZjeuner spZcial quand mes
petits-enfants viennent me visiter, savoir quQils arrivent
me donne une belle raison de me lever avec le sourire. 'E
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QUELQUES MOTS DOUX POUR V(

Pourquoi les grandgarents gardent-ils toujours une chaise videtprdeux?
Parce qufls savent que les plus belles conversations commencent souve
,assis-toi un pet.

Pourquoi les arbres aiment les¥@it"s?
Parce guils ont er&n le' mps de les regarder pousser.

Pourquoi les réamit"s sourient-ils en regardant la pluie?
Parce quils savent que me les nuages ont besoin de se vidgf le.c

Pourqguoi les a"s aiment-ils les bancs au soleil?
Parce quils savent que la chaleuta se partage.

n raconte que la Saint !\Valentin est nZe quelque
part entre les pierres anciennes de Rome et les
murmures du Moyen age. E 10Zpoque des
empereurs, fZvrier portait dZj~ un parfum de
renouveau : les Romains y cZIZbraient la Pn de
IOhiver et la promesse de la vie qui revient. Plus
tard, un pretre nommZ Valentin aurait dZ bZ les
interdits pour unir des amoureux en secret, un
geste simple, mais assez fort pour traverser les
siecles. Et puis, au XIV " siscle, les postes anglais
ont ajoutZ leur magie : ils croyaient que les oiseaux
choisissaient ce jour pour former leurs couples.
Depuis, le 14 fZvrier est devenu ce quOil est encore
aujourdOhui : une journZe oe I0on se rappelle que
|Gamour, sous toutes ses formes, mZrite dOstre
cZlZbrZ, doucement, tendrement, comme un =
rouge qui relie les clurs ~ travers le temps.




Quand les fraudeurs sOattaquent aux a’nZ

Les personnes a’nZes sont de plus en plus ciblZes par des fraudeurs qui exploitent la
conbance, I0isolement ou la mZconnaissance des nouvelles technologies. Plusieurs sources
gouvernementales et mZdiatiques dZcrivent une hausse marquZe des stratagemes, ainsi
quOune diversibcation des mZthodes utilisZes pour soutirer de |Oargent ou des renseignements

Les accusations de fraude envers des a’nZs au
QuZbec sont en hausse. Cette explosion
sOexplique notamment par |Oacces accru des
fraudeurs ~ des donnZes personnelles en ligne
et par [OZvolution rapide des outils numZriques.

1. Le hameeonnage (phishing)

Le site gouvernemental JuridiQC identibe le
hame+onnage comme IOune des fraudes les plus
frZquentes chez les a’nZs. Les fraudeurs envoient
un courriel ou un texto prZtendant provenir dOune
institution connue (banque, gouvernement, service
public). lls menacent de fermer un compte ou
exigent une mise " jour urgente, puis invitent la
victime ~ cliquer sur un lien frauduleux.

Signes typiques :

¥ message impersonnel ;

¥ fautes dOorthographe ;

¥ sentiment dOurgence ;

¥ demande de renseignements personnels.

3. LOarnaque des Ogrands-parentsO

DZcrite par plusieurs institutions Pnancieres, cette
fraude consiste ~ appeler un a’nZ en se faisant
passer pour un petit-PIs ou une petite-blle en
dZtresse. Le fraudeur demande un transfert
dOargent urgent pour rZgler un probleme
(accident, arrestation, voyage).

Tactique clZ :
¥ jouer sur IOZmotion et la panique.

5. Les arnaques Pnancieres et investissements
frauduleux

Des sites spZcialisZs en Pnances rapportent une
hausse des escroqueries liZes ~ de faux
placements, des crypto-monnaies ou des offres
trop belles pour stre vraies conseilsretraite.ca. Les
fraudeurs promettent des rendements rapides et
garantis.

Cible privilZgiZe :
¥ les a’nZs ayant accumulZ des Zconomies.
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2. LOarnaque du Ofaux reprZsentantO

Radio-Canada rapporte que ces fraudes, dZj" bien
connues, prennent une tournure plus dangereuse :
certaines dZgZnerent en agressions physiques ou
en intrusions domiciliaires. Le fraudeur se prZsente
comme un employZ dOune institution (banque,
Hydro-QuZbec, gouvernement) et demande
entrer ou " rZcupZrer des documents ou de
|Gargent.

Objectifs :

¥ soutirer des biens, des cartes bancaires ou
accZder au domicile.

4. Les fraudes de soutien technique

Selon la Banque Royale du Canada, les a’nZs sont
souvent ciblZs par de faux techniciens qui
prZtendent que leur ordinateur est infectZ ou
compromis. lls demandent un acces " distance ou
un paiement pour un faux service.

Risques:

¥ vol dOinformations ;

¥ installation de logiciels malveillants ;
¥ pertes bnancieres.

6. Les fraudes commises par des proches

Bien que moins visibles, elles sont frZquentes : un
membre de la famille ou un voisin abuse de la
conbance dOun a’nZ pour obtenir de IQargent, des
biens ou un acces ~ ses comptes. Ces situations
sont souvent difbciles ~ dZtecter et ~ dZnoncer.



IntZressZ.es par des
COURS DOINFORMATIQUE

INFORMATIONS / INSCRIPTIONS : 418 289-2880

Sur tablettes, tZIZphones et ordinateurs portables
ANDROID - APPLE - WINDOWS

DZbut de la session : Fin fZvrier

7 cours par session
& DurZe de chaque cours : 3 heures

$ 85%/ session

Profitez de rZductions exclusives pour vos assurances auto, habitation et vZhicules de loisirs,
ainsi que plusieurs autres avantages

Services gratuits : assistance routiere, si vous combinez vos assurances auto et habitation /
assistance juridique, incluant un accompagnement en cas de vol dOidentitZ / aide
psychologique, en cas de sinistre

Diminution de 50 $ de votre franchise "~ chaque renouvellement sans rZclamation en
assurance auto, habitation et vZhicules de loisirs.

Communiquez avec BENEVA pour mentionner que vous stre membre de IDAQDR !
Mentionnez votre numZro de groupe : 10135

Pour une soumission : beneva.ca/aqgdr / 1-800-322-9226
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HIVER QU . B. COIS

Quel mois est gZnZralement le plus froid au QuZbec ?

En quelle annZe a eu lieu la crise du verglas au QuZbec ?

Quel vetement traditionnel est souvent associZ " IOhiver et au Carnaval de QuZbec ?
Qubest-ce quOune congere ?

En quelle annZe a ZtZ inventZe la motoneige ?

Quel est le rZel terme de C Icharrue lE ?

I S o

RfPONEES

‘alreindod afelbue| 8| suep Zsi|in Sei) 8isal Jjanueyd Is
aWew ‘sbisu-asseyd 1sa sani sa| abisuzp INb 8|NdIyzA 8| inod 1084100 8wWiIs) 87 9

"6G6T UD [BIDIBWIWO0D 00Q-1YS 9| Jaoue)
ap JueAe ‘26T ud ablauojow alelwaid S 9710 Jalprequiog puewly-ydssor °g

"SJUBLINYYC Sap 18 SanoJ sap Buoj 8] siney
Sel] siopred sajnanuow sep 713 Inb ‘JuaA 8 Jed Zwuioy abivu ep sewe un1s8Qd Y

's100Z0Znb JaAIyQ) _ 10 [eAeuIeD Ne ZI| shid
9| |auuonIpel) S|oqWIAS 9] 1SS ‘Urew | | 7SSl 18 9Z40j0d ‘9ZUdZs) SINuISd B '

*090Znd np aied spuelb sun zsAjered e Inb sjuese|Gian
ainjd ap unafew aposidz un ‘geET JalAuel us alnpold 1s8Qs se|blan np asud e 2

'0li0Z@ S8] SNOS JUSANOS JUBPUBISAP
inb sainreizdwal sap 2eAe ‘pioy) snid 9| slow 9| JUBWS|[BNYCRY IS8 JalAURL T

Inscrivez-vous " notre infolettre ~ agdrmekinacadm@gmail.cc

AQDR MZkinac
301, St-Jacques, local 218-A Sainte-Thecle (QuZbec) GOX 3G0
(418) 289-2880 aqgdrmekinacadm@gmail.com

www.aqdrmekinac.org



