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

 

Joyeuses fêtes !  
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Mot de bienvenue  

  

Alors que lôann®e tire doucement ¨ sa fin, je tiens ¨ vous 
dire merci pour tout. Ce f¾t encore une fois, une ann®e 
pleine de douceur, de bienveillance, de rires, de pleurs, mais 
surtout, de liens tellement forts et de confiance.  En janvier, 
cela fera d®j¨ six ans que je suis parmi vous, que je suis    
intervenante aupr¯s des proches aidants au RPAL. Je me 
sens tellement choy®e et reconnaissante de pouvoir, ann®e 
apr¯s ann®e, vous accompagner, dôune fa­on ou dôune autre, dans votre parcours.  
 
 
Je vous souhaite un temps des f°tes tout en douceur, ¨ votre rythme et une nouvelle 
ann®e remplie de petits bonheurs et de moments de paix avec vos proches. Je suis 
consciente que cette p®riode, bien quôelle soit souvent synonyme de joie et de    
moments partag®s, elle peut aussi repr®senter une charge suppl®mentaire pour    
plusieurs dôentre vous. Si côest le cas et que vous d®sirez partager ces dualit®s, 
nôh®sitez pas ¨ vous inscrire au caf®-rencontre du 12 d®cembre prochain (No±l et 
proche aidance).  
 
 
Je termine en vous partageant une phrase que jôai vu passer et qui môa beaucoup 
fait r®fl®chir, et m°me qui môa fait sourire : Tu ne te sentiras jamais pr°t, parce 
quô°tre pr°t ce nôest pas un ressenti, côest une d®cision. Ces mots môont fait  
ressentir que la vie avance parfois ¨ un rythme incertain; que la vie se construit au-
tour des mouvements et des d®cisions et non dans lôattente. Chaque pas, m°me les 
petits, les incertains sont une preuve de courage et de d®cision. Et parfois, côest 
justement en avan­ant sans °tre pr°t quôon d®couvre finalement quôon lô®tait de-
puis plus longtemps quôon le croyait.  
 
Je vous serre fort et encore une fois, joyeux temps des f°tes. 
 

Kate xx  
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Courrier de Catherine  

Bonjour ¨ toutes et ¨ tous, 

En juin dernier, lors de notre Assembl®e g®n®rale annuelle, 
nous avions annonc® le lancement dôune lev®e de fonds en 
ligne avec pour objectif dôamasser 35 000$. Ceci est en r®ac-
tion ¨ la perte financi¯re importante que notre organisme doit 
absorber pour les trois prochaines ann®es.  

Six mois plus tard, nous pouvons vous annoncer avec beau-
coup de fiert® et de reconnaissance, les r®sultats de cette cam-
pagne. Nous pouvons affirmer quôelle nous a demand® beau-
coup de travail et dô®nergie mais que le r®sultat est ¨ la hauteur 
de nos efforts collectifs. 

Gr©ce ¨ la mobilisation exceptionnelle de notre communaut®, nous pouvons se r®jouir dôavoir 
atteint notre objectif, pour un total de 38 831 $ amass®s. 

Au total, côest 97 dons qui ont ®t® re­us, soit en ligne, en argent ou en ch¯que. Derri¯re chacun de 
ces dons se trouve un geste de confiance, de g®n®rosit® et dôattachement ¨ notre mission. Nous 
sommes profond®ment touch® par toute cette solidarit®, elle nous d®montre lôimportance que 
vous accordez aux personnes proches aidantes et nous refl¯te votre confiance envers le travail 
que nous accomplissons chaque jour pour elles. 

Un immense merci ¨ VOUS, chers membres du Regroupement, VOUS qui avez r®pondu pr®sents 
avec cîur et conviction, votre soutien financier et moral est essentiel ¨ la poursuite de notre mis-
sion. 

Nous souhaitons souligner le soutien exceptionnel de la ministre d®l®gu®e ¨ la Sant®, madame 
Sonia B®langer, dont la contribution de 15 000 $ a jou® un r¹le d®terminant dans le succ¯s de 
cette campagne. Nous remercions ®galement notre porte-parole, madame Isabelle Lecours, pour 
son appui constant et son engagement envers notre cause. Nous remercions aussi les quelques 
fondations, clubs sociaux et entreprises participantes qui se sont joints ¨ lôeffort collectif avec 
leur contribution financi¯re. 
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Cette lev®e de fonds est une belle r®ussite, un gage de confiance et dôappui, mais 
elle ne constitue pas une solution miracle ¨ long terme. Dans le but de g®rer sai-
nement nos ressources et nos obligations, le conseil dôadministration et la direc-
tion retournera ¨ la table ¨ dessin pour ajuster ses strat®gies et les priorit®s pour 
les deux prochaines ann®es. 

Nous devons poursuivre nos efforts dans la diversification de nos sources de re-
venus durables et p®rennes afin dôassurer un financement ad®quat ¨ notre mis-
sion et s®curiser nos services sur le long terme. 

Enfin, nous continuerons ¨ rappeler aux instances gouvernementales lôimpor-
tance de notre mission au sein de la communaut®. Assurer un meilleur finance-
ment des organismes qui soutiennent les personnes proches aidantes est indis-
pensable, surtout dans un contexte o½ le r®seau de la sant® d®pend largement de 
leur engagement. 

Merci ¨ chacun de vous pour votre pr®sence, votre confiance et votre engage-
ment envers notre mission. Catherine xx 

Courrier de Catherine  
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courrier de julie  

 

 
 

 

Chers membres du Regroupement, 

D®j¨ le dernier journal de lôann®e. 

D®j¨ le froid qui vient sôinstaller apr¯s une autre ann®e qui a pass® si 
vite, avec son lot de rebondissements, certains joyeux, dôautres plus 
®pineux. £trangement, cette ann®e je reconnais que cette saison de 
recueillement, de repli sur soi môoblige ¨ ralentir et ce, avec bon-
heur. Je ne le dis pas trop fort puisque ce nôest pas óô populaireôô 
dôaimer ralentir. Et pourtant ! En fait, je lôattendais ce moment o½ je 
peux môautoriser ¨ juste °tre, en dormance un peu certes, mais juste 
°tre et prendre soin de moi, de ma garde rapproch®e, de ma maison. 
Comme lôhiver qui sôinstalle pour permettre ¨ la nature de se reg®n®rer dans son ralentissement, 
je sens que mon corps demande la m°me cl®mence. Est-ce quôon se lôautorise vraiment de ralen-
tir ? Sommes-nous pas óôminderôô ¨ performer toujours ?! 

En pr®parant les rencontres sur la post-aidance, jôai lu des ®crits sur le cycle des saisons en com-
paraison avec le corps et ­a a beaucoup r®sonn® en moi. 

Le corps humain, tout comme la nature, suit un cycle. 

Ŀ Lôhiver est le temps du repos et de lôint®riorit®. Comme la terre qui se met en veille, notre corps 
r®clame chaleur et r®cup®ration. 

Ŀ Le printemps apporte lô®lan vital : lô®nergie rena´t, les projets bourgeonnent et notre organisme 
sôouvre ¨ la nouveaut®. 

Ŀ Lô®t® est la saison de lôexpansion. Le corps rayonne, il se nourrit de lumi¯re et de mouvement, 
comme les champs en pleine floraison. 

Ŀ Lôautomne invite au ralentissement. Côest le moment de r®colter, de se recentrer et de pr®parer 
doucement le retour au calme. 

Ainsi, ®couter son corps, côest comme ®couter les saisons : accepter les p®riodes de force et celles 
de fragilit®, accueillir les cycles de croissance et de repos. Nous ne sommes pas des machines, 
nous sommes vivants. Il est essentiel de sôen rappeler et de r®aliser quôon ne peut pas toujours 
°tre dans lô®t® ou le printemps, que lôhiver et son repos est tout autant essentiel que le renouveau 
du printempsé  
Joyeuse r®flexion ¨ tous et douce saison de repos ¨ chacun de vous ! 
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Courrier de Marie  

 

 
 

 

Bonjour ¨ vous chers membres, 

Je souhaite vous remercier pour cette belle ann®e 2025 
pass® avec vous. Elle a ®t® remplie dôentraide, de d®fis 
et dôamour pour tous et chacun. 

Dans notre communaut® de Lotbini¯re, nous sommes 
conscients que les proches aidants jouent un r¹le     
inestimable aupr¯s de leurs proches. Pour les soutenir 
dans cette mission souvent exigeante, jôai eu le grand plaisir dôanimer deux 
formations de groupe sur les ç Principes de d®placements s®curitaires des  
personnes è au cours de cette derni¯re ann®e. Ce f¾t un v®ritable privil¯ge de 
rencontrer des participants aussi engag®s, bienveillants et soucieux du        
bien-°tre de leurs proches. 

Ces formations (anim®es soient en groupe ou individuellement ¨ domicile), 
ont permises aux participants de mieux comprendre comment effectuer des           
d®placements avec leurs proches, tout en pr®servant leur s®curit®. 

Les proches aidants ont pu acqu®rir des outils simples et efficaces pour        
faciliter les transferts, les d®placements et pr®venir les chutes au quotidien. 
Cette formation contribue ¨ renforcer la confiance et les comp®tences des 
proches aidants, essentiels au maintien ¨ domicile des personnes en perte 
dôautonomie. 

Je tiens ¨ remercier sinc¯rement chaque participant pour sa pr®sence, sa      
participation active et la confiance manifest®e durant ces moments. Côest   
toujours inspirant de voir combien votre r¹le est empreint de g®n®rosit®, de 
d®vouement et dôhumanit®. 

En terminant, je souhaite ¨ chacun de vous de passer un bel hiver et de 
joyeuses f°tes remplies de petites douceurs qui r®chauffent le cîur. 

Affectueusement, Marie Pag®  
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 Courrier de Joanny  

Bonjour ¨ vous chers membres, 
 
Lôhiver est ¨ nos portes et sôinstalle doucement en 
transformant le paysage dôun magnifique tapis 
blanc. Côest une p®riode propice ¨ la convivialit®, ¨ 
la d®tente et ¨ la r®flexion. Les journ®es sont plus 
courtes et nous am¯nent inconsciemment ¨ ralentir 
et prendre le temps. Prendre le temps de cuisiner de 
bons repas r®confortants, de relaxer devant un bon 
film et de sôoffrir des petites douceurs. Se ramener ¨ 
lôessentiel quoi ! 
 
Alors que cette p®riode des f°tes approche ¨ grands pas, je souhaite vous 
adresser mes vîux les plus chaleureux. Que cette saison soit synonyme 
de joie, de partage et de moments pr®cieux avec vos proches. Profitons 
de cette occasion pour r®fl®chir ¨ lôann®e ®coul®e, exprimer notre grati-
tude et accueillir lôavenir avec optimisme et enthousiasme. Que la paix, 
la sant® et le bonheur vous accompagnent tout au long de cette p®riode 
et au-del¨. Bien que chacun ait une r®alit® diff®rente, je me permets de 
vous dire que vous pouvez doser chacune de mes paroles, en toute bien-
veillance. 
 
Je tiens ®galement ¨ vous remercier pour votre confiance tout au long de 
cette ann®e pass®e. Je suis reconnaissante de pouvoir vous offrir mon 
soutien, mon ®coute et mes c©lins bien sentis! Souvenez-vous que vous 
°tes tous importants ¨ mes yeux, mais jamais autant que vous lô°tes pour 
vous-m°mes.  
  
Je vous serre fort et vous envoie de lôamour ¨ profusion. 
 
Jo xx  
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Courrier de Nathaël  

Chers proches aidants, 

En ces temps de couvertes de laine et de 
bourrage de po°le (ou pitonnage de ther-
mostat, côest selon;), de givre, de slotche 
et de boissons chaudes aux senteurs de 
cannelle et de cardamome, je profite de 
lôarriv®e imminente de la p®riode des 
f°tes pour vous inviter ¨ porter votre at-
tention sur ce quôil y a de bon dans la vie. 

Si vous le voulez, prenez un moment pour 
vous demander ce que vous avez fait de 
bien dans votre journ®e. Demandez-vous 
qui sont les personnes qui vous ont fait 
vivre des sentiments heureux. Demandez-
vous quels sont les ®l®ments de beaut® qui 
ont crois® votre esprit attentif. Demandez-
vous ce qui vous a apais®, ce qui a ®t® s®-
curisant. 

Si vous voulez aller un peu plus loin, 
faites lôexercice conscient de vous deman-
der ce que vous avez envie de retenir de 
votre vie, de garder en souvenir. Que vou-
lez-vous retenir de vos saisons (m°me 
lôhiver;), de vos relations, de vos inten-
tions, de votre temps des f°tes, etc. De-
mandez-vous quels souvenirs pourraient 
vous remplir de gratitude, vous rendre 
confortable, ouvert, libre, calme, fier et 
combl®, une fois ramen®s au pr®sent. 

Si ce nôest d®j¨ fait, et toujours si vous le 
souhaitez, d®butez la fabrication de nou-
veaux souvenirs heureux en faisant 
quelque chose pour vous approcher de ce 

qui est important pour 
vous, des valeurs qui 
vous sont ch¯res et 
des personnes que 
vous aimez. Chaque 
geste compte.  

Vous pourrez ensuite 
d®baller ces souvenirs 
comme des cadeaux 
de No±l au moment qui vous conviendra. 
En guise dôillustration de la puissance de 
cet acte, je vous laisse sur un tr¯s joli 
po¯me de Julos Beaucarne qui sôintitule 
Lôesseul®. Je vous souhaite ¨ tous un tr¯s 
joyeux temps des f°tes ! 
Affectueusement, Natha±l xx 

Lôesseul® 
Un jour, l'esseul® rencontre une belle  
Et les voil¨ qu'ils vivent ensemble  
ê l'ann®e longue, cinq ann®es pleines  
Un soir, entre chien et loup, la belle lui dit 
Comme la ch¯vre de monsieur Seguin "J'ai 
envie de m'en aller, mon amour  
J'ai un autre amour"  
Et lui, de r®pondre "J'ai re­u tant de cadeaux 
de toi  
Pendant cinq ann®es pleines  
Tant d'amour que s'il t'arrivait de partir Je 
passerais tout mon temps ¨ me ressouvenir  
J'ai v®cu tant de moments forts 

Que rien que le fait de me les remettre en m®-
moire  
Pourrait me suffire ¨ °tre heureux trois 
si¯cles" 
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JOURNÉE DE RESSOURCEMENT DES AIDANTS 

Mercredi 21 janvier 2026  

Lieu : Salle des Lions, Saint -Flavien (16, rue des Érables)  

Heure : 10h à 15h  

Th¯me :  Explorer la culpabilit® pour mieux lõaccueillir 

**{ƛ ǳƴŜ ǘŜƳǇşǘŜ ŀǾŀƛǘ ƭƛŜǳ ƭƻǊǎ ŘŜ ŎŜǧŜ ƧƻǳǊƴŞŜΣ ƴƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ǇǊŞǾǳ ǳƴŜ ŘŀǘŜ ŘŜ ǊŜǇƻǊǘ όtƭŀƴ . ǘŜƳǇşǘŜύΦ 
±ƻǳǎ Ŝƴ ǎŜǊŜȊ ƛƴŦƻǊƳŞǎ ƭŜ Ŏŀǎ ŞŎƘŞŀƴǘΦ 

 

 
BRUNCH DE LA SAINT-VALENTIN DES AIDANTS ET DES AIDÉS 

Jeudi 12 février 2026  

Lieu : Salle La Chapelle, Laurier -Station  

(364, rue St Joseph)  

Heure : 11h à 14h  

Thème : Karoké et animation  

**{ƛ ǳƴŜ ǘŜƳǇşǘŜ ŀǾŀƛǘ ƭƛŜǳ ƭƻǊǎ ŘŜ ŎŜǧŜ ƧƻǳǊƴŞŜΣ ƴƻǳǎ ŀǾƻƴǎ ǇǊŞǾǳ ǳƴŜ ŘŀǘŜ ŘŜ ǊŜǇƻǊǘ όtƭŀƴ . ǘŜƳǇşǘŜύΦ 
±ƻǳǎ Ŝƴ ǎŜǊŜȊ ƛƴŦƻǊƳŞǎ ƭŜ Ŏŀǎ ŞŎƘŞŀƴǘΦ 

 

 

 
CONFÉRENCE EN LIGNE POUR LES PROCHES AIDANTS 

Mercredi 25 mars 2026  

Lieu : En visioconférence - sur la plateforme TEAMS  

Heure : 11h30 à 13h00  

Th¯me : Cr®dits dõimp¹ts et mesures fiscales 
 

 
 

Activités à venir  
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 Détails sur les activités  

IMPORTANT ! Pour chaque activit® il est n®cessaire de sôinscrire aupr¯s 
du RPAL au 418-728-2663 ou par courriel rpalotb@hotmail.com  

 

Journ®e de ressourcement des aidants : Explorer la culpabilit® 
pour mieux lôaccueillir ! ð 21 janvier 2026 ¨ la Salle des Lions, 
St-Flavien 

Voir ¨ la page 13 pour plus dôinformations.  

Brunch de la Saint-Valentin des aidants et des aid®s                                                
12 f®vrier 2026 ð Salle de la Chapelle, Laurier-Station  

Venez danser et chanter avec nous pour la f°te de lôamour. Côest le     
moment de faire le plein dô®nergie et de d®guster un brunch en com-
pagnie des membres du RPAL. Plaisir garanti ! Nôh®sitez-pas ¨ venir 
accompagner de votre personne aid®e ou dôune personne proche de 
vous ! Envoyez-nous vos chansons pr®f®r®es et nous pourrons les 
chanter avec vous ! 

Conf®rence pour les proches aidants : Cr®dits dôimp¹ts et me-
sures fiscales  25 mars 2026 ð En visioconf®rence - TEAMS 

Lôorganisme Espace Finances sera avec nous le 25 mars prochain 
afin de pr®senter les diff®rents cr®dits dôimp¹ts et les mesures fis-
cales destin®s aux personnes proches aidantes. Ce sera lôoccasion de 
poser vos questions et dôen apprendre plus sur les aspects financiers 
et fiscaux souvent complexes lorsque lôon est proche aidant.  


