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PENSEE POSITIVE

« la beauté ne se
trouve ni dans les belles
paroles ni dans le
paraitre. la véritable

beauté se trouve der-
riere l'intention pure et
la sincérité du coeur. »

Christine Gonzalez
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PORTRAIT D AIDANTS

attributs
présents chez la maijorité
des personnes  proches
aidantes - fels la générosité,
la patience, le dévouement,
et j'en sautel

De tous les

~ la résilience
est cerfes un des plus impor-
fants. Savoir se relever aprés
une chute s'avére une quali-
t¢ essentielle, et nulle
n'incarne mieux cetfte vertu
que Danielle Giroux, sujet
de ce portrait.

Native de Berthierville et
issue d'une petite famille,
Danielle intégre dés un
jeune age la réalité de la
proche
partage la maison familiale
avec ses grands-parents,
dont sa mére s'occupe, et

aidance : elle

suivia I'exemple maternel &
son tour.

Elle raconte ses débuts en
fant que proche aidante
arborant un grand sourire, &
la fois fiere de ses gestes et
amusée par ses Souvenirs.
Face aux demandes de ses
proches, c'est sa nature
profonde qui se révéle : un
accompagnement  par-ci,
une démarche ponctuelle
par-la, simplement parce
que cest la chose & faire.
Parce que le don de soi lui
vient avec chaque inspira-
fion, comme  plusieurs
aidants.

Danielle connait I'amour,
le grand et vrai amour, d'un

homme dont elle parle avec

R O U X

joile et reconnaissance.
C'est dailleurs de cette
union  harmonieuse  que
naitra sa grande complice ef
sa meilleure amie, sa fille.
Ensemble, mere et fille
voyagent au gré de leurs
envies spontanées, trouvant
plaisir en Amérique latine, &
Cuba, et plus encore.

Cette  complicité  sera
froublée par la maladie,
alors que I'état de santé de
sa fille dégringole. L'hopital
et ses médecins ne peuvent
malheureusement offrir de
salut, et elle perdra la vie
dans un contexte isolé,
malgré les meilleurs efforts
de Danielle, pandémie

ob|ige. Suite & la page 3.
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Joyeuses Fétes

a tousl!

MOT DE

le temps des Fétes et des
réjovissances  est  arrivél
Apres  la  grisaille  de
novembre (quoique cette
année nous avons été un peu
plus choyés en temps d'enso-
leillement) et les temps froids
d'hiver qui arrivent, faisons le
plein de lumiere festive et de
confact chaleureux avec nos
proches. En ce mois de
décembre, nous avons la
chance de renouver avec
nofre fraditionnel Diner de
Noél, et jespére que nous
serons aussi nombreux qu'au-
paravant.

Malgré tout, n‘oublions pas
ceux ef celles dont la lumiere
brile  moins forf, qui pour

foutes sortes de raisons,
fraversent  des  moments
difficiles, que ce soit mentale-
ment, physiquement ou dans
leurs relations. Par des gestes
frés simples, nous pouvons
faire briller une étincelle de
lumigre pour ces personnes.
Parfois, un sourire, un mot
gentil ou un compliment
sincére  peuvent  changer
foute la journée de ceux qui
recoivent ces petites atten-
fions. Je vous transcris ici un
texte que [‘avais partagé sur
les réseaux sociaux récem-
ment :

Quand une lampe de
poche devient faible ou
arréte  de fonctionner, la

jetez-vous¢ Bien sdr que non;
vous changez les batteries!

Quand  une  personne
commet une erreur ou broie
du noir, la mettez-vous de
cotée Bien sar que non; vous
I'aidez & changer ses piles!

Parfois, ces personnes n‘ont
besoin que de piles AA...
attention et affection;

D'autres ont besoin de
AAA... attention, affection et
acceptation.

D’autres encore ont besoin
de C... compassion.

D’autres enfin de D... direc-
tion.

Et s'ils ne brillent toujours
pas, s‘asseoir tout simplement
en silence avec eux et parfa-

LA COORDONNATRICE

Karine Ratelle

Que la vie va vitel Me
voild déja & vous écrire un
petit mot pour le temps des
Fetes. Ho ho ho!

L'automne aura été chaud
dans tous les sens du terme. |l
a fait beau, méme trés beav,
Meére Nature a été bien
généreuse. |l y a eu un peu
d'ombre au RANDA avec
l'annonce du départ de
Ginette, ce ne fut pas facile
pour I'équipe de travail, mais
nous avons tenté de maintenir
le plus possible les activités
planifiées.

Nous  sommes  bien
conscients que le départ de
votre intervenante vous a
ébranlé et j'en suis bien
sensible. Sachez que nous
avons fravaillé fort pour vous
dénicher non pas une, mais
deux perles rares. Oui, ouj,
nous n‘avons pas chémé!

Nancy et Jennifer, vos
deux nouvelles infervenantes
sont en poste depuis fin
novembre pour répondre &
vos besoins, sans parler du
soutien de Yasmeen qui vous
fera des petits coucous, en

direct de la France, jusqu'a la
fin de l'année.

Parfois, la venue du temps
des Fétes nous rend plus
fragiles, mais rappelez-vous
que le RANDA est la pour
vous, alors n'hésitez pas &
nous contacter. Notre veeu le
plus cher est de vous soutenir,
de rendre votre quotidien
plus facile.

Nos bureaux seront fermés
du 26 décembre au 6
janvier, et nous serons de
retour en pleine forme le 9
janvier 2023

@
RETROSPECTIVE

SEMAINE NATIONALE 2022

Quelle belle conférence!l Cette année, nous accueillions la touchante Josée
Boudreault et son dévoué conjoint Louis-Philippe Rivard au charmant Théatre Hec-

tor-Charland.

Cette dyade nous a livré un discours plein d’humour, bien gami d'une belle compli-
cité enfre deux personnes qui s‘aiment vraiment, et qui ont vu leur amour grandir &
fravers les défis d'un AVC soudain et inattendu.

Et des défis, il n‘en manquait pasl Méme la température nous réservait des
surprises, alors que la premiére tempéte de la saison s'affallait sur le Québec... mais
nos membres onf su braver cette épreuve, ef la récompense en valait la peine!

Nous en avons aussi profité pour souligner la dixiéme année de service de notre
chére coordonnatrice, Karine, grace & une petite vidéo gavée de témoignages ef
remerciements de nos membres, en plus d'une plaque honorifique.

Rendez-vous en novembre 2023 pour notre prochaine conférence d'envergure en
I'honneur de la Semaine Nationale des Personnes Proches Aidantes!

MINI-CALENDRIER - Hiver 2023
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’ Pépiniere

‘ La santé sexuelle

. Conférence ACEF

Présence & St-Gabriel

Cabane & sucre

. Yoga

Ciné-PM

Café-rencontre (Berthier)

’ Café-rencontre (Lavaltrie) Anik Paradis

@ souper-rencontre Scrapbooking
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NECROLOGIE

Nos plus sincéres condoléances & :

Huguette Matthews, pour son ami Rolland Dugré,

décédé en 2022

Yvette Destrempes, pour ses freres Jean et Gérard,
décédés en mars ef en avril 2022

Jeannette Philibert, pour son amie,

décédée en 2022

Lucille Coulombe, pour son cousin André,
décédé le 26 septembre 2022

Thérese Beaucage, pour sa cousine Ginette Ducharme,

décédée le 6 octobre 2022

Louise Bonin, pour sa mére Marie-Paule Rousseau,
décédée en novembre 2022

Danielle Marquis, pour sa belle-soeur Maria, sa tante
Nicole ef sa tante Jacqueline, décédées en novembre

2022

Josée Desaulniers, pour sa mere Annette,
décédée le 6 novembre 2022

ANNIVERSAIRES

RETABLISSEMENT

Nous aimerions souhaiter un prompt

Des Neiges Lamontagne

Jeanne Champagne
Normand Sauvageau

rétablissement &

Roger Lamontagne
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Heureux bonheur
par Julie Dubé

Comment va mon bonheur?
Un peu fou sur les bords,

un arc-en-ciel au coeur

et un soleil dans le corps.

Comment va mon bonheur?
Ce petit bonheur

Tres joyeux dans son coeur.
Beau coin pour étre heureux!

Comment va mon bonheur?
Ce petit de presque rien

Terre et ciel dans mon coeur

Il va bien, il va méme trés bien.

Bonjour & chacun de vous,

lorsque  vous lirez  ce
journal, j'aurai déja quitté le
RANDA  depuis le 3
novembre.  Cependant, je
vous laisse  avec  une
programmation préparée en
pensant & vous : du bien-étre,
du plaisir et des conférences.
Profitez-en bien!

Avoir travaillé & vos cétés a

ét¢ une merveilleuse expé-
rience d'une grande humani-
t¢. Votre accueil chaleureux
et bienveillant m'a permis de
vous rencontrer dans votre

MOT DE L'INTERVENANTE

réalité. J'y ai rencontré de
belles personnes de coeur,
dévouées. Je m'en vais avec
le coeur riche de tout ce que
vous y avez apporté, nos
échanges, nos rires, et la téte
remplie de souvenirs parta-
gés. Merci & chacun de vous
pour votre confiance.

Comme vous le savez si
bien, la vie est faite de recom-
mencements, de renouvelle-
ments, d'arrivées et de
départs. Tout évolue, change,
se fransforme, meurt et
renait...

Avancer sur son chemin
personnel et garder en
souvenir  tous les  bons
momenfs passés avec vous
fait partie de l'essentiel pour
moi. Et qui sait, peut-étre que
nos roufes se recroiseront un

jour...

Je vous laisse avec cette
petite pensée positive qui dit :
Ne sois pas triste parce que
c’est fini, mais souris parce
que c'est arrivé.

Prenez bien soin de vous,
vous le méritez!

Ginette Bergeron

PORTRAIT (suitg)

JANVIER FEVRIER MARS

2 Jeanette Philibert 4
6 Ghislaine Payer 5
2] Alain Deguise 7
22 Carole Pelland 10
23 Lise Pigeon 12
25 Janie Murray 15
30 Lisette Chapdelaine 17
18
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Luce Doucet
Micheline Brault
Reine Pitre
Charles Grégoire
Jacqueline Faust
Renée Lemieux
Gilberte Thériault
Alain Sylvestre
Gaétan Bertrand

7 Cécile Gauthier

12 Amélie Veilleux-Lessard
15 linda Paquette

18 Carolle Lefebvre

19 Gisele Gagnon

21 Solanges Joly

31 Francine Marion

31 Jeanne-Mance Paris

Louise Bonin-Savignac

Ginette Geoffroy

Réjeanne Dufresne

Marie Laurin

A ce moment, elle accompagne
foujours son conjoint atteint d’Alzhei-
mer et relocalis¢é en CHSLD depuis
peu. La tragédie vient en paire, cepen-
dant, et elle doit dire au revoir & son
époux seulement cing mois apres le
départ de sa fille.

Les deuils sont difficiles, la transition
vers la prochaine phase de sa vie
exigeante, et |'humeur plonge dans
I'abime... mais tout n'est pas perdu. Elle
adopte  Oréo, fidéle compagnon
canin de sa fille, et & travers sa

présence refrouve un lien avec elle.

Elle redécouvre son propre petit
réseau; proches, amis ef voisins qui se
prétent mutuellement main-forte dans
un esprit de collaboration, de partage.
Elle renoue aussi avec elle-méme,
avec son corps et son cceur, méme
avec sa foi.

Elle jouit toujours d'une bonne santé
et déploie les efforts pour en profiter.
Elle quittera d'ailleurs nos rives pour le
Japon ce printfemps, un voyage bien
mérité avec sa cousine.

Plus que tout, elle sourit. Malgré les
défis et les pertes, malgré les hasards
d'un sort souvent capricieux, Danielle
s'arme d'une impressionnante
résilience et affiche son petit sourire
coquin. « Quand il y a quelque chose
¢ faire, on le fait, » dit-elle en toute
simplicité, son sympathique Oréo
niché contre sa poifrine, une main
errante sous le museau, pleine d'affec-
fion et de tendresse.

Sean David
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BIENTRAITANCE et MALTRAITANCE

Il est, je crois, important de se rappeler qui sont les proches aidants. Allons voir la définition
qu'en fait Proche Aidance Québec : « foute personne qui, de facon confinue ou occasionnelle,
apporte un soutien significafif & un membre de son entourage qui présente une incapacité
femporaire ou permanente et avec qui elle partage un lien affectif, qu'il soit familial ou non. »
Cet apport des proches aidants aux personnes aidées n'est malheureusement pas toujours
reconnu. Ce constat nous dévoile qu'il existe de la maltraitance envers les proches aidants.

Comment se manifeste-t-elle? D'ou vient-elle? Encore une fois, consultons Proche Aidance
Québec. Cet organisme, en effet, a participé & la production d'un rapport suite & la consulta-
tion d'experts et de proches aidants provenant de 11 régions administratives du Québec. La maltraitance provient « ... des
institutions, des personnes aidées, de I'entourage et des personnes proches aidantes elles-mémes. » Elle se manifeste de
différentes facons :

Louis-Marie Kimpton

“une personne s'impose & elle-méme la fonction de proche aidante, ou on lui impose cette fonction;
- on la sur responsabilise dans ce role;

- elle porte souvent la maltraitance des autres (elle peut arriver & penser que tout cela est normal);
“elle subit les jugements négatifs sur sa facon d'agir dans son réle de proche aidante;

-on ne la considére pas comme une bonne personne dans ce réle de proche aidante.

A cela, on peut ajouter les critiques de la personne aidée. Pourtant, les personnes proches aidantes sont nécessaires.

Comment peut-on changer la situation et passer de la maltraitance & la bientraitance?2 Comment valoriser la personne
proche aidante? D'aprés Proche Aidance Québec, la bientraitance des proches aidantes est une démarche « d'accompa-
gnement global. » De plus, cet organisme précise : « La bientraitance est la responsabllité partagée des insfitutions, de
lenfourage, des personnes aidées el des personnes proches aidantes. » Il est évident que si I'on valorise le réle de la
personne proche aidante et qu’on la soutient dans son réle, la maltraitance ne pourra plus avoir d'emprise sur elle.

Il'y a encore beaucoup & faire pour éradiquer la maltraitance envers les personnes proches aidantes. Heureusement, il
y a des organismes qui se préoccupent de leur bien-étre. Le RANDA en est un que nous connaissons de mieux en mieux.
les initiatives multiples et diversifiées de notre organisme régional aident les personnes proches aidantes dans leur fonction.
Pensons & des initiatives comme répit douceur, les voyages d'un jour, les cafés-rencontres, les soupers-rencontres, le journal
Le Lien, le yoga, les sorties comme celle de Noél et de la cabane & sucre, et plus encore! Sans oublier que, pour aider les
personnes proche aidantes, il y a des rencontres avec le personnel du RANDA.

Il'y a aussi I'APPUL. Pour aider & vaincre la maltraitance, il ne faut pas attendre pour joindre des personnes positives et
qui ne demandent qu'a réconforter les personnes proche aidantes.

Plus on en connait sur le réle des personnes proches aidantes et sur leur dévouement, plus on va les aider & reconnaitre
et éviter la maltraitance, et plus il y aura de la bientraitance.

i aidantsautray.org

o

CALENDRIER (suitg)

' X

YOGA

588, rue de Montcalm

SOUPERS-
RENCONTRES

local 308 Mike's Berthierville
1021, bd Gilles-Villeneuve
— MARDIS —
MERCREDIS
7 février 13 h 30
14 février 13 h 30 18 janvier 18ha20h 12
21 février 13 h 30 15 février 18ha20h 2
28 fevrier 13 h 30 15 mars 18ha20h 2
7 mars 13 h 30
| Série de cing cours  _|

5% par cours / 258 Total

- RENOUVELLEMENT D’ADHESION -

2 154

NOM

Renouvellement

Nouvelle adhésion

Actif

ac

51, Chemin du Lac

PRESENCE
A ST-GABRIEL

JEUDIS
janvier Qhallh
février Qhallh
mars Qhallh

Sympathisant

Valide du 1¢" avril au 31 mars

ADRESSE

VILLE

COURRIEL

TELEPHONE

1)

TYPE DE PAIEMENT : Cheque

CODE POSTAL

Comptant

[
Interac

2)

(1) S.V.P. poster votre chéque et ce talon au : Réseau des Aidants Naturels D'Autray, 220-588 rue Montcalm, Berthierville, QC, JOK 1AO

(2] S.V.P. envoyer votre virement & : coordination@aidantsautray.org - Uliliser la question « Nom » et la réponse « randa ».
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CALENDRIER

S.V.P.VOUS INSCRIRE AU PLUS TARD

LE JEUDI PRECEDANT L'ACTIVITE

W

BERTHIERVILLE .
588, rue de Mo\rﬁcolm CAF ES‘ R E N CO NTR ES 235, rue Saint-Antoine-Nord

Local 308

17

31

23

23

MARDIS
janvier
février

mars

N

A

janvier
janvier
fevrier

fevrier

mars

mars

LAVALTRIE

JEUDIS
9h 30 Partage de vie 19 janvier 13h 30
9h 30 Etre bien dans sa téte 16 février 13h 30
9h 30 L'agisme, parlez-moi avec dignité 16 mars 13h 30

ACTIVITES, CONFERENCES & SPECTACLES

9h30a 11 h30 Plantes ancestrales du Québec 588, rue de Montcalm
Conférence de Patrick Forest local 308
Petites histoires des origines et introduction

13h30& 15h30  Scrapbooking 588, rue de Montcalm
Activité animée par Lyne Champagne local 308
Matériel fourni

9h30a 11 h30 La santé sexuelle aprés 55 ans 588, rue de Montcalm
Groupe Le Néo local 308
Pour une vie sexuelle saine et riche

13h 30 Ciné-PM : « Nos @mes la nuit » - 3$ 180, rue de Champlain
Présenté au CABA - Popcorn gratuit! 2¢ étage
Un petit film en bonne compagnie!

@h30a 11 h30 Des papiers clairs pour vous protéger 588, rue de Monfcalm
Conférence présentée par 'ACEF local 308
Protégez vos avoirs et facilitez votre paperasse

13hal6h Mentir aux autres ou & soi-méme 588, rue de Montcalm
Conférence animée par Anik Paradis local 308

Des stratégies pour mieux se connaitre

C'est enfin le temps de renouer avec nos bonnes vieilles traditions!
CABAN E Cette année, |'Erabliere Jean Parent nous accueillera pour un

A SUCRE délicieux repas, typique d'une cabane & sucrel Venez en grand
nombre partager ce beau moment avec tous vos amis du RANDA

28 mars- 11 h 1571 QC-343, Saint-Ambroise-de-Kildare, QC, JOK 1CO

Nous sommes trés influencés par les saisons, ainsi que notre alimentation qui devrait éfre
équilibrée et variée. Aux dires de plusieurs nutritionnistes, manger de saison, c'est consommer
des fruits et des légumes qui ont été cultivés localement, cueillis au bon moment et vendus &

maturité.

Manger de cette facon nos fruits ainsi que nos légumes produit un bien meilleur goit, et
ceux-ci possédent beaucoup plus de nutriments. De plus, n‘oublions pas qu'adopter cette
facon de se nourrir réduit notre impact environnemental.

e
-4‘ COIN BIEN-ETRE

MANGER SELON LES SAISONS

Esther Mamano

Nous vous proposons donc ce petit calendrier saisonnier détaillant les meilleurs moments
pour consommer nos fruits et légumes préférés.

Bon appétit!

Disponibilité des produits

Période de récolte, lorsque les produits sont les meilleurs -

DISPONIBILITE DES FRUITS ET LEGUMES AU QUEBEC

Abricot

Al

Aubergine
Asperge
Betterave

Bleuet

Broccoli
Canneberge
Cantaloup
Carotte

Céleri

Cerise de terre
Champignon
Chou-fleur
Chou

Citrouille
Concombre de champ
Courgette
Epinard

Fines Herbes
Fraise
Framboise
Haricots vert et jaune
Laitue de champ
Mais

Melon

Navet

Oignon

Péche

Poire

Poireau

Poivron

Pomme

Pomme de terre
Prune

Raisin

Rhubarbe

Téte de violon
Tomate de champ

"JAN FEV  MAR AVR MAI JUN JUl AOU SEP OCT NOV DEC
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C’est non seulement la plus grande féte de |'année, mais également le jour ou la Reine s‘adressait & la Nation. Les
premiéres cartes de No&l auraient été échangées au début du 19° siecle et encore aujourd'hui, il est commun d'envoyer
et de recevoir plus d'une cinquantaine de cartes.

l l En France

La ville de Strasbourg est considérée comme la capitale de Noél depuis 1992. Selon la légende, la tradition de la boche
de Noél aurait vu le jour en France, mais & I'époque, on célébrait le solstice d'hiver en allumant une biche de bois qui
brolait tranquillement jusqu'a la lumiére de la nouvelle année.

l@l Au Mexique

les Mexicains sont frés croyants. Les célébrations des fétes occupent une place de choix dans la vie familiale et les festivi-
tés se déroulent pendant neuf jours, du 16 au 24 décembre, de facon & refracer le pélerinage de Marie et Joseph, de
Nazareth jusqu'a Bethléem. Les fameuses pifiatas font également partie prenante des célébrations dans plusieurs régions
du Mexique et ce rituel festif représente un moment frés attendu par les enfants,

Noél se nomme Weihnachten qui signifie « nuit solennelle ». Chaque année, les places des villes allemandes accueillent

En Allemagne

de gigantesques et fesfifs marchés de Noél depuis 1434. Les gens se réconfortent avec de petites douceurs comme du
vin chaud, des biscuits, et des brioches aux fruits confits, et I'accessoire vedette est une couronne de branches d'épicéa
qui accueille les quatre bougies allumées tour & tour.

’ Aux Philippines

les festivités débutent dés le mois de septembre et s'achévent seulement en janvier. Les Philippins y accordent une place
frés imporfante ef s'empressent de décorer & l'inférieur comme & 'extérieur. On peut entendre les chanfs fraditionnels dés
les premiéres semaines de |'automne. Chaque matin, avant le lever du soleil, pendant les neuf jours qui précédent Nogl,
les croyants assistent aux « Messes du Coq ». Bref, Noél est la féte la plus importante de 'année, méme sous les cocotiers!

I*I Au Canada

Attardons-nous maintenant & nos fraditions. Avec la neige et les décorations illuminées, on a droit & une ambiance
féérique pour Noél. Quelques semaines avant le temps des fétes, la célébre parade du Pére Noél a lieu dans les grandes
villes canadiennes. De plus, le sapin de Noél et le Pere Noél se refrouvent au coeur de nos traditions. le Québec est d'ail-
leurs I'un des plus grands exportateurs d'arbres de Noél. Le soir du réveillon, on se réunit en famille autour d'un délicieux
repas qui met généralement en vedette la dinde, la tourtiere et la bache.

Peu importe nos traditions et nos petits rituels familiaux entourant cette grande féte, ce qui compte & Noél c’est de célébrer
dans I'amour et la gaieté |

Llancement des capsules « Poriraits d'aidants »
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Humanizoo en visite (au grand plaisir de Sylviel)



