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Prendre soin de moi... Tout en prenant soin de lõautre. 

« Lõautomne 
est un       

deuxième 
ressort où 

chaque 
feuille est 
une fleur » 

     
- Albert Camus  
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Bonjour ¨ tous, 

Jôesp¯re que vous avez fait le plein de vitamines D durant lô®t®. De 

mon c¹t®, jôen ai profit® amplement.  

Côest officiellement la rentr®e au Regroupement et chaque ann®e je 
suis impatiente de vivre toutes ces belles activit®s avec vous. Vous 
trouverez avec le journal de septembre le calendrier des activit®s      
2023-2024. Il a ®t® concoct® pour vous durant lô®t®, nous esp®rons 

vous voir en grand nombre. Ce sont des journ®es pour vous !  

 

Je trouvais vraiment int®ressant de vous partager cette image qui, pour 
moi, fait ®norm®ment de sens.  

Nous entendons souvent ç Sortir de sa zone de confort è, mais on nôentend pas assez 
parler de la zone dôinconfort. Il y a une zone inconfortable lorsquôon sort de notre routine 

et de nos habitudes. Côest ce quôon 
appelle le changement et souvent le 
changement côest stressant. Le 

changement côest lôinconnu et 
lôinconnu, ­a fait peur. Par contre, 
derri¯re cet inconfort, ce stress et 

cette peur, il y a du beau et du bon. Il 
y a une tonne de possibilit®s. Je vous 
invite ¨ vous souvenir dôun moment 

o½ vous avez os® traverser cette zone 
dôinconfort. Est-ce que ­a valut la 
peine ? 

Osez sortir de votre confort, osez 

vivre lôinconfort. Parce que vous 
m®ritez cette zone de possibilit®s. 

 

Kate xx  

 

mot de bienvenue  
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Bonjour chers membres, 

Apr¯s des vacances bien m®rit®es, nous voici de retour, ayant fait le plein 
dôune belle ®nergie renouvel®e. Eh oui! lôautomne est d®j¨ ¨ nos portes. Ses 
journ®es plus fra´ches, ses couleurs et ses odeurs bien particuli¯res nous 
apporteront une nouvelle ®nergie. Une ®nergie port®e vers lôint®rieur, que 
lôon souhaite d®tentrice dô®quilibreé 

ątre proche aidant au quotidien n®cessite de se mettre ¨ la recherche de son ®quilibre. Pour 
ce faire, il faut savoir prendre soin de soi, pour refaire ses forces, en pr®vision des moments 
plus difficiles. Rappelez-vous quôau Regroupement une oreille attentive est l¨ pour vous. 

Vous constaterez que dans notre prochaine programmation, lôautomne sôannonce bien 
anim®. Dans cette lign®e, du 6 au 12 novembre, partout au Qu®bec nous soulignerons la 
semaine nationale des personnes proches aidantes. Côest avec beaucoup de fiert® que nous 
vous invitons au premier Salon des proches aidants dans la MRC de Lotbini¯re. Cet 
®v®nement ouvert ¨ toute la population se tiendra le samedi 11 novembre 2023 de 10h ¨ 16h, 
au Centre multifonctionnel de Saint-Apollinaire. 

Centre de sant®, organismes et entreprises qui îuvrent en faveur du mieux-°tre des 
personnes proches aidantes seront pr®sents pour non seulement informer les aidants sur leurs 
droits et lôaide mise ¨ leur disposition mais ®galement pour leur permettre de sôoutiller, se 
ressourcer et dô®changer de mani¯re conviviale. Des conf®rences sôajouteront aussi ¨ la 
programmation de cette belle journ®e. R®server cette date ¨ votre agenda et surveiller notre 
page Facebook pour plus de d®tails! 

En esp®rant que les activit®s que nous vous proposons vous aide ¨ trouver cet ®quilibre entre 
vos responsabilit®s de proche aidant et votre besoin de vous ressourcer. En attendant de vous 
retrouver, sachez que toute lô®quipe du Regroupement des personnes aidantes de Lotbini¯re 
est mobilis®e pour vous soutenir, alors nôh®sitez pas ¨ communiquer avec nous. 

Nous sommes de tout cîur avec vous et nous avons h©te de vous revoir! 

T®l®phone : 418 728-2663 

Catherine xx 

courrier de Catherine  



 5 

 

Bonjour ¨ vous chers membres, 

Est-ce normal que plus on vieillit, plus le temps passe vite ? Il 
semble quôhier nous ®tions en mai. Ahhhhé peut-°tre parce que 
lô®t® a dur® 3 jours ?! Hihihihi ! Je blague (¨ peine). 

Sinc¯rement, jôesp¯re que malgr® tout, lô®t® fut reposant et bombard® de doux 
souvenirs. Jôesp¯re que vous vous °tes offert r®pit et temps dôarr°t pour ressourcer vos 
batteries. Pour notre part, nous cogitons durant la p®riode estivale pour vous offrir le 
meilleur des soutiens et ce, de toutes sortes de fa­ons. Ce petit journal et le calendrier 
joint vous pr®senteront le fruit de ce qui sôen vient, avec grand bonheur de vivre chacun 
de ces moments avec vous ! 

Une nouveaut® encore cet automne qui me tient ¨ cîur et qui, dans ma vie personnelle, 
môa aid® ¨ surmonter une grande ®preuve. Cette nouveaut® se nomme ç Une ann®e 
pour mieux Vivre è qui se veut un groupe de croissance personnelle abordant des 
th¯mes tel que la col¯re, le pardon, la gratitude, la patience, la peine, etc. Une fois par 
mois, sur une p®riode de 12 mois, nous serons ensemble pour r®fl®chir, comprendre, 
m®diter, sôexercer sur des ®l®ments que les ®preuves de la Vie nous font vivre, 
comment mieux les traverser et surtout mettre en lumi¯re notre capacit® de r®silience. 
Je vous propose ce groupe de soir pour permettre aux gens qui travaillent de venir nous 
rejoindre en fin de journ®e et secr¯tement, je vous avoue que le ralentissement du soir, 
je le trouve inspirant. Le groupe aura lieu ¨ Saint-Flavien dans nos locaux principaux. 

Ce programme est ¨ la base r®fl®chit et cr®® par Nicole Bordeleau, ma´tre Yogiste, 
auteure et conf®renci¯re et je me propose pour vous le faire vivre. Aussi b®n®fique quôil 
a ®t® pour moi, je souhaite vous partager cet outil introspectif puissant, qui je lôesp¯re, 
saura vous guider. 

Si cette proposition vous int®resse, rendez-vous ¨ la page 20 de ce petit journal pour en 
connaitre les d®tails et en attendant, bonne rentr®e ¨ tous ! 

Je vous serre, 

Votre intervenante, Julie Xx 

courrier de Julie  
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Courriel de marie  

Bonjour ¨ vous chers membres du Regroupement, 

 
Jôesp¯re que vous avez pass® un bel ®t® tout en douceur. 

Pour moi, lô®t® côest un temps pour me permettre de       

profiter de la nature, de me ç connecter è avec elle, afin de 

refaire le grand plein dô®nergie.  

Dôailleurs, toute lô®quipe du Regroupement des personnes 

aidantes a tr¯s h©te de vous revoir et de vous faire vivre encore une fois cette 

ann®e, un beau programme dôactivit®s.  

 

Ce qui me fait penser quô̈  lôapproche de lôautomne, une bonne fa­on        

dôentretenir notre ç r®servoir dô®nergie è est de sôoffrir des moments de      

qualit®s, des fous rires, des petits projets cr®atifs, des c©lins et surtout, des    

petites douceurs. Alors malgr® la belle saison qui se d®file, je vous encourage 

¨ ne pas vous oublier, de garder un ®quilibre entre vos besoins et ceux de vos 

proches. 

 

Je vous souhaite un bel automne tout en couleurs et nôoubliez-pas que nous 

sommes l¨ pour vous. Sur ce, je vous laisse avec ces paroles sages et on se 

dit ¨ tr¯s bient¹t        

 

 

Marie xx  
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Bonjour chers membres, 

Jôesp¯re que vous avez pass® un bel ®t®, rempli de douceurs 
et de beaux moments. Lôautomne approche ¨ grand pas et 
cela signifie que côest le grand retour de nos activit®s au  
calendrier ! Jôen profite dôailleurs pour vous inviter         
personnellement ¨ la soir®e de ressourcement pour les 
proches aidants qui aura lieu ce 25 octobre prochain avec le th¯me ç nos       
m®moire dôenfance è. On vous y accueillera chaleureusement avec un repas ¨ 
partir de 17h et suivra une pr®sentation de M. Jean Bouchard qui nous fera 
voyager dans le pass® par la pr®sentation de sa collection de jouets anciens. 

En parlant de nostalgie et de voyages, jôaimerais vous partager une fa­on que 
jôai de voyager qui est facile, rapide et peu couteuse. Cela semble peut-°tre 
intrigant, mais ma fa­on de voyager est aussi simple que dô®couter de la     
musique. La musique peut faire voyager ¨ travers des souvenirs, des endroits 
et toutes sortes dô®motions. Il suffit de laisser aller votre imagination ! Je 
môen sers lors de moments plus difficiles en ®coutant des chansons qui me 
font penser ¨ des moments heureux de ma vie. Cela me rappelle aussi avec 
qui jôai v®cu ces ®v¯nements et ­a adoucie ma peine de penser aux personnes 
que jôaime. La musique peut servir ¨ tous et chacun peut lôutiliser ¨ sa fa­on. 

Je suis convaincue que la musique peut offrir de grands b®n®fices ¨ plusieurs 
et côest pourquoi jôai d®cid®, avec lôaide de ma superbe coll¯gue Marie,            
dôorganiser un caf®-rencontre sur le sujet. Ce caf®-rencontre aura lieu le 13 
novembre prochain ¨ partir de 13h30. Jôai h©te de vous y retrouver et de     
partager avec vous ce beau moment pour discuter dôun sujet, qui je trouve est 
si passionnant ! 

Nôoubliez-pas que vous °tes des personnes formidables et que vous m®ritez 
de prendre de petits moments pour vous. 

ê tr¯s bient¹t, 

Maude xx 

courrier de maude  
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Jeudi 21 septembre 2023  
D´ner de la rentr®e pour les aidants 
Th¯me : Alimentation et saines habitudes de vie  
Salle la Chapelle, Laurier-Station (364, rue St-Joseph) 
11h ¨ 14h 
 
 
Mercredi 25 octobre 2023 
Soir®e de ressourcement des aidants 
Th¯mes : M®moire dôenfance et jouets anciens 
Centre municipale, Sainte-Agathe-de-Lotbini¯re (2602, rue St-Pierre) 
17h ¨ 20h 
 

 

Mercredi 8 novembre 2023  
Souper annuel des aidants et des aid®s 
Th¯me : Hommage et animation 
Club de golf, Saint-Gilles (269, route 269) 
D¯s 17h 
 
 
Samedi 11 novembre 2023 
Salon des personnes proches aidantes  
Th¯me : Conf®rences et kiosques 
Centre Multifonctionnel, deuxi¯me ®tage, Saint-Apollinaire (20, rue Terry-Fox) 
10h ¨ 16h  
 
 
Mercredi 6 d®cembre 2023 
D´ner-conf®rence des aidants 
Th¯me : Mandat de protection, testament et procuration g®n®rale 
Centre multifonctionnel, salle 101, Saint-Apollinaire (20, rue Terry-Fox) 
11h ¨ 14h   
 
 

activités à venir  

Voir P.10 
+ de d®tails  
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Détails sur les conférences à venir  

 

Jeudi 21 septembre ñ> D´ner de la rentr®e pour les aidants ç Alimentation et 
saines habitudes de vie è 

Durant cette activit®, nous discuterons de lõimportance dõune saine hygi¯ne de vie par 
lõalimentation. Le guide alimentaire peut parfois °tre difficile ¨ comprendre. Cette 
activit® vous  donnera de lõinformation simple et efficace afin dõavoir, ou de        

maintenir, une saine alimentation dans la vie courante.  
 

Mercredi 25 octobre ñ> Soir®e de ressourcement des aidants  
ç M®moire dõenfance et jouets anciens è par Jean Bouchard 
Durant cette soir®e, monsieur Bouchard viendra vous divertir et vous faire revivre 

vos souvenirs dõenfance en reconnectant avec vos jouets pr®f®r®s. Venez-vous        
d®poser avec nous, laissez-vous porter par la beaut® et la naµvet® de votre cïur    

dõenfant.  
 
Mercredi 8 novembre ñ> Souper annuel des aidants et des aid®s  

Durant cette soir®e, le prix ô Sauveur Champagne ô sera remis. Un d®licieux  repas 
vous sera servi, plusieurs animations et surprises vous y attendent. Cõest un  

rendez-vous ! 
 
Samedi 11 novembre ñ> Salon des personnes proches aidants 

Une nouveaut® pour vous cette ann®e ! Un salon pens® et cr®® pour vous, les proches 
aidants. Durant cette journ®e, vous pourrez visiter les kiosques, assister ¨ des     

conf®rences gratuitement, consulter les intervenantes sur place et plus encore ! Ne 
manquez pas cette premi¯re ®dition.  
 

Mercredi 6 d®cembre ñ> D´ner-conf®rence des aidantsñ ç Mandat de protection, 
testament et procuration g®n®rale è 

Une notaire nous ®clairera sur les sujets souvent plus difficiles ¨ maitriser. Cõest le 
temps de venir poser vos questions !  

Pour vous inscrire, appelez au 418-728-2663 ou au num®ro sans frais 1 833 728-2663 ou 
encore par courriel ¨ rpalotb@hotmail.com 
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Formations offertes par lôappui  

 

 

ê quoi vous engagez-vous une fois admis au programme ? 
 

¶ ê prendre de 60 ¨ 90 minutes de votre temps chaque semaine pour 
effectuer les lectures et les exercices ®crits du programme, pendant sept 
semaines cons®cutives; 

¶ ê consacrer environ 30 minutes avant le d®but et ¨ la fin du programme 
pour r®pondre ¨ des questionnaires en ligne.  

 
 

Vous devez : Comprendre le fran­ais, °tre proche aidant, avoir un 
ordinateur et une connexion internet.  

 
 

Vous g®rez un quotidien parfois compliqu® et vous passez probablement par 
toute une gamme dô®motions. Votre r¹le, parfois exigeant, sôaccompagne 
souvent dôun sentiment de culpabilit®. Vous pourriez avoir lôimpression de ne 
pas °tre assez pr®sent, de ne pas faire assez pour votre proche, mais aussi de 

n®gliger votre vie personnelle ou professionnelle. 

Pour vous aider ¨ relever les diff®rents d®fis du quotidien sans vous br¾ler, 
lôAppui propose des formations en ligne, gratuites, ¨ suivre ¨ votre 

rythme dans le confort de votre foyer. 

Men®es par des professionnels et professionnelles bienveillants, ces formations 
vous permettront de d®couvrir que vous nô°tes pas seul ¨ vivre ce que vous  

vivez, et quôil est normal de vous sentir d®muni. 

Les exercices pratiques, les outils concrets et les ®changes avec les tuteurs et 
les tutrices vous aideront ¨ prendre un pas de recul et retrouver l'®quilibre. 
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Formation : Devenir aidant, ­a sôapprend ! 
 
Ce programme a pour but dôaccompagner la personne proche aidante dont le proche a re­u 
un diagnostic d'Alzheimer ou d'une maladie apparent®e et de pr®venir lô®puisement. 
 
Il permet ¨ ceux qui le suivent dôacqu®rir des connaissances sur les troubles neurocognitifs, et 
ce, en explorant diff®rentes th®matiques : 

¶ Partager mes pr®occupations 

¶ Apprendre ¨ faire face aux difficult®s 

¶ Mieux communiquer pour vivre des moments agr®ables avec mon proche 

¶ Utiliser mes forces et mes exp®riences de vie pour prendre soin de mon proche 

¶ Mettre ¨ contribution ma famille et les membres de mon entourage 

¶ Conna´tre les ressources de mon milieu, y faire appel et pr®parer l'avenir 

¶ Mes apprentissages et mes accomplissements 
 

Formation : Avec toi sous un autre toit  

La question de l'h®bergement est un sujet d®licat pour de nombreuses personnes proches       
aidantes. C'est une nouvelle ®tape qui peut parfois entra´ner des questionnements, des          
inqui®tudes, ou encore des peurs. 
 
Le programme Avec toi sous un autre toit vise ¨ faciliter lôadaptation des proches aidants    
devant les changements quôapporte le nouveau milieu de vie de leur proche. 
Une nouvelle th®matique est abord®e chaque semaine : 

¶ Faire connaissance 

¶ Passer de bons moments avec son proche 

¶ Comment faire connaitre son point de vue au personnel? 

¶ Comment ®viter la tourmente des ®motions? 

¶ Comment vivre les petits deuils au quotidien et se pr®parer au grand deuil? 

¶ Comment identifier son r®seau de soutien au quotidien et y faire appel? 

¶ Comment r®organiser sa vie apr¯s l'h®bergement de son proche? 

¶ Bilan des apprentissages et accomplissements 

 
Pour plus dôinformations ou pour vous inscrire veuillez contacter lôAPPUI au 1 855 852-7784.  
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 2ÀĀĚ úÙ ÎÀÓĖÙ ÓÙ úÀ ĚÙÿÀíĀÙ ĀÀġíĆĀÀúÙ ÓÙĚ ēĖĆÎëÙĚ ÀíÓÀĀġĚ

ĕĥí ĚÙ ÓÚĖĆĥúÙĖÀ ÙĀ ĀĆıÙÿÌĖÙ ēĖĆÎëÀíĀˋ úÙ vÙçĖĆĥēÙÿÙĀġ

ĚĆĥúíçĀÙĖÀ ēĆĥĖ ĥĀÙ ĚíĳíàÿÙ ÀĀĀÚÙˋ úÙ ÓÚıĆĥÙÿÙĀġ Óĥ˫Ā ˜Ù˝

ēĖĆÎëÙ ÀíÓÀĀġ ˜Ù˝ ēÀĖ úÀ ĖÙÿíĚÙ ÓÙ ĚĆĀ ēĖíĳ ëĆÿÿÀçÙ

zÀĥıÙĥĖ -ëÀÿēÀçĀÙː 

 

zĥíġÙ Àĥ ÓÚÎàĚ ÓÙ zÀĥıÙĥĖ ÙĀ ÀıĖíú ʶʴʵʼˋ úÙ ÎĆĀĚÙíú

Ó˫ÀÓÿíĀíĚġĖÀġíĆĀ ÓÙ úĆ˫ĖçÀĀíĚÿÙ À ġÙĀĥ ÌĆĀ ÓÙ ĚĆĥúíçĀÙĖ

ú˫ÀēēĆĖġ íĀÙĚġíÿÀÌúÙ ÓÙ ĚĆĀ ÎĆ-æĆĀÓÀġÙĥĖ ÙĀ ÓÚĚíçĀÀĀġ ĥĀ

ēĖíĳ ÙĀ ĚĆĀ ĀĆÿː -Ù ēĖíĳ ēÙĖÿÙġ ÓÙ ÿÙġġĖÙ ÙĀ úĥÿíàĖÙ úÀ

ÎĆĀġĖíÌĥġíĆĀ ÓÙĚ ēĖĆÎëÙĚ ÀíÓÀĀġĚ ÓÙ ĀĆġĖÙ ĆĖçÀĀíĚÿÙ Ùġ

ĚÙĖÀ ĖÙÿíĚ úĆĖĚ Óĥ ĚĆĥēÙĖ ÀĀĀĥÙú Óĥ vÙçĖĆĥēÙÿÙĀġ úÙʼ ĀĆıÙÿÌĖÙ ʶʴʶʷː 

 

ZÀ ĚÚúÙÎġíĆĀ Óĥ úÀĥĖÚÀġ ʶʴʶʷ ĚÙ æÙĖÀ ēÀĖ ġíĖÀçÙ Àĥ ĚĆĖġ ēÀĖÿí ġĆĥġÙĚ úÙĚ

ÎÀĀÓíÓÀġĥĖÙĚ ĕĥÙ ĀĆĥĚ ÀĥĖĆĀĚ ĖÙÑĥÙĚ Óí˫Îí úÙʶʷ ĆÎġĆÌĖÙēĖĆÎëÀíĀː `ĆĥĚ ıĆĥĚ

íĀıíġĆĀĚ Æ ĚĆĥÿÙġġĖÙ úÀ ÎÀĀÓíÓÀġĥĖÙ Óĥ˫Ā ēĖĆÎëÙ ÀíÓÀĀġ ÿÙÿÌĖÙ ÓÙ úĆ˫ĖçÀĀíĚÿÙˋ íú

ÙĚġ ēÙĖÿíĚ ÓÙ ÓÚēĆĚÙĖ ēúĥĚ Óĥ˫ĀÙ ÎÀĀÓíÓÀġĥĖÙ ÓíææÚĖÙĀġÙ ˍ 

 

EÀíġÙĚ-ĀĆĥĚ ēÀĖıÙĀíĖ ıĆĚ æĆĖÿĥúÀíĖÙĚ ÓÙ ÿíĚÙ ÙĀ ÎÀĀÓíÓÀġĥĖÙ ˜ēÀçÙ ʵʹ˝ ÎĆÿēúÚġÚĚ

Àĥĳ ÎĆĆĖÓĆĀĀÚÙĚ ĚĥíıÀĀġÙĚ ˊ 
 

vÙçĖĆĥēÙÿÙĀġ ÓÙĚ ēÙĖĚĆĀĀÙĚ ÀíÓÀĀġÙĚ ÓÙ ZĆġÌíĀíàĖÙ 

ʵʴʴʴˋ zÀíĀġ-VĆĚÙēë 

zġ-EúÀıíÙĀˋ uĥÚÌÙÎ Gʴz ʶ_ʴ 

sĆĥĖ ÓÙĚ íĀæĆĖÿÀġíĆĀĚ ĚĥēēúÚÿÙĀġÀíĖÙĚ ˊ ʸʵʼ ʻʶʼ-ʶʺʺʷ Ćĥ ēÀĖ ÎĆĥĖĖíÙú Àĥ

ĖēÀúĆġÌ̩ëĆġÿÀíúːÎĆÿ 
 

fææĖÙĸ ÓÙ úÀ ĖÙÎĆĀĀÀíĚĚÀĀÎÙ Æ ĥĀ ˜Ù˝ ēĖĆÎëÙ ÀíÓÀĀġ˜Ù˝ˋ 
ÑÀ æÀíġ ÎëÀĥÓ Àĥ ÎĒĥĖˍ 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

appel de candidatures  

Prix hommage sauveur  champagne  
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Invitations spéciales  FORMULAIRE  de mise en candidature pour  

le prix hommage Sauveur Champagne  

/ėìġÚėÙě ÕΩÁÕāìěěìÎìûìġÛ Υ [Ŝ ǇǊƻŎƘŜ ŀƛŘŀƴǘ Řƻƛǘ şǘǊŜ ƳŜƳōǊŜ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ŝǘ şǘǊŜ ŀŎǝŦ 

ŎƻƳƳŜ ǇǊƻŎƘŜ ŀƛŘŀƴǘ όǇŀǎ ǳƴ 9·ύΦ 
    : 

  

 : 

  

 : 

        ,  , . 
  

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 :  : 

V      : 
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Cafés -rencontres  
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Lô®quipe du RPAL sôest 
r®unie le 20 juillet dernier 
afin de mettre de lôavant le 
beau travail de nos          
b®n®voles.  
Un succulent repas a ®t® 
partag® et nous avons      
d®couvert nos talents     
cr®atifs par un atelier de 
peinture.  
 
Merci ¨ nos b®n®voles pour 
leur excellent travail et leur 
apport ¨ lôorganisme.  

D´ner des b®n®volesð20 juillet 2023  
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Pub salon des aidants  
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Invitation une année pour mieux vivre  
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Invitation une année pour mieux vivre  



 

 22  

Présence Lotbinière  
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