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| RETOUR DU COURRIER BONHEUR A L’OCCASION DE LA SAINT-VALENTIN |

Le Centre intégré de santé et de services sociaux (CISSS) de
Chaudiére-Appalaches, secteur Thetford, la MRC des Appalaches et
le Conseil des ainés de la MRC des Appalaches acceptent de
récidiver avec une deuxieme phase du Courrier Bonheur.

Courrier

Le succes de I'édition du Temps des Fétes est sans équivoque. Plus de 1000 attentions ont été remises
a des personnes ainées! Pourquoi ne pas renouveler I'expérience a l'occasion de la Saint-Valentin?
Plusieurs citoyens l'ont demandé, ils ont été entendus.

Les résidences d'ainés ont confirmé leur intérét. Pour ce faire, nous invitons la population a déposer
leurs cartes, bricolages et autres attentions de St-Valentin dans les boites aux lettres prévues a cet effet,
soit devant les résidences et les logements sociaux communautaires. Certaines classes, CPE et
garderies ont été sollicités. C'est lorsqu'on s'y met tous ensemble qu'on peut contribuer a briser
l'isolement des personnes ainées. C'est la féte de I'amour, soyons généreux ! Une simple action qui fera
toute la différence. En ces temps plus difficiles, la solidarité prend tout son sens.

Afin de connaitre les endroits participants, consultez la page Facebook du Mouvement Actions
Appalaches au https://www.facebook.com/Mouvement-Actions-Appalaches-100689245239744. Aussi,
VOUS pouvez vous abonner a la page au passage. Y¥VYVYVVVVIVIVYYVIVVVIVVIVIVVIVVIVIVIVVYVIYIIYY

PREPAREZ VOS IMPOTS 2020 \

Il est temps de penser a produire ses déclarations d’'impdts. En plus des
documents statutaires nécessaires pour compléter le formulaire, il y a des
preuves de dépenses qui peuvent étre incluses. L’ACEF-ABE met a la
disposition du public un aide-mémoire afin de ne pas oublier certains items.
VOIR ANNEXE 1.

LA VACCINATION CONTRE LA COVID : UNE PROTECTION A NE PAS NEGLIGER

Le Québec a produit un document pour aider au consentement éclairé a propos de la vaccination. On le
trouve au https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-279-23WEF.pdf . VOIR ANNEXE 2.
Il y a également une vidéo qui présente les faits afin d’aider une personne a prendre une décision

éclairées face a la vaccination : https://www.youtube.com/watch?v=aBclYoMo6tk&t=17s .
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UNE NOUVELLE RESSSOURCE EN LOGEMENT A L’ACEF-ABE

Mélanie Lévesque

L’ACEF-ABE accueille une nouvelle ressource en la personne de Mélanie Lévesque.
Elle occupera le poste de Conseillére volet logement. Forte expérience de plus de 8
ans en urbanisme et environnement dans le domaine municipal, c’est avec une
approche humaine que Mélanie est en mesure d’accompagner les individus dans leurs
démarches de défense de droits, mais également supporter les collectivités dans le
développement de meilleures pratiques en termes de logement et autres. Impliquée
depuis plusieurs années dans différents comités jeunesse, environnemental et social,
elle est proche des gens et connait bien la réalité du milieu communautaire. Avec ses
valeurs profondes d’équité et de justice, elle est d’avis que tous les humains sont
€gaux et que chaque personne se doit faire valoir ses droits.

COMBATTONS LES EFFETS DE LA PANDEMIE

Comme le contexte de la pandémie se

prolonge, il convient de prendre des ,

mesures pour réduire les effets de ce SANTE

phénoméne. MENTALE , Y
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gEI((:)%LIJI\Q/RlR CREERDESLENS || VOIR L’ANNEXE 3

CREER DES LIENS

CALENDRIER DES ACTIVITES DES ORGANISMES COMMUNAUTAIRES

MOMENT ET LIEU

INFORMATIONS SUR L’EVENEMENT | RESPONSABLE

D’ici COURRIER BONHEUR SAINT-VALENTIN v v »
14 février 2021 On dépose des cartes et des messages dans les boites a malle devant les RPA et les OMH.
Lun. 15 fév. 2021 DEBUT du SERVICE D’'IMPOT, ZERO CONTACT, AUX PERSONNES A CDC-A (Impéts)
FAIBLE REVENU 418 755-0516
Mer. 17 fév. 2021 REUNION DU CONSEIL D’ADMINISTRATION Nicole Champagne
9h30-12h Par visioconférence 418 422-5937

Production : Conseil des ainés de la MRC des Appalaches — Maurice Grégoire.

Bonne St-Valentin!


mailto:info@santémentaleca.com
http://www.https/santementaleca.com/

ANNEXE 1

La période des impdts arrive a grands pas.

Chaque année, vous vous demandez quelles

dépenses pouvez-vous y amener. Nous

tentons donc ici de vous faire une liste des

dépenses les plus souvent utilisées pour
obtenir des déductions ou des crédits.

Appalaches « Beauce « Etchemins

e Factures pour de I'aide pour I’entretien du terrain (déneigement, tonte de gazon,
installation d’abri saisonnier, etc.);

o Factures pour I'aide a la personne (s’habiller, manger, faire sa toilette);

o Factures pour I'aide pour la préparation de repas et pour la livraison de repas (ex. :
popote roulante);

e Factures pour les services infirmiers, les services de gardiennage;

o Factures pour les services d’appels d’urgence (bracelet) et un service de repérage
(GPS);

e Recus pour des frais pour votre inscription a des activités physiques ou a des
activités artistiques, culturelles ou récréatives (Programme d’au moins 8 semaines);

o Factures pour I’achat et I'installation de bien pour maintenir votre autonomie (Barre
de bain, main courante, banc de bain, canne, etc.);

e Factures pour un hébergement dans une unité transitoire de récupération
fonctionnelle.

Bien entendu les dépenses qui ont déja fait I'objet d’'une réclamation (ex. : crédit d’impoét
pour le maintien a domicile des ainés) ne peuvent pas étre réclamées a nouveau.

Dans tous les cas, vous devez conserver vos factures et vos autres pieces justificatives
concernant les services pour lesquels vous demandez le crédit d’'impot afin de pouvoir les fournir
sur demande. Pour en savoir plus sur les services et les dépenses admissibles, consultez le site
Internet de Revenu Québec a https://www.revenuguebec.cal/fr/ ou le site de ’Agence de revenu du
Canada (ARC) https://www.canada.cal/fr/services/impots/impot-sur-le-revenu.html

Source : Chantal Bernard, agente de développement, ACEF-ABE 418 338-4755 # 305
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ANNEXE 2

Consentement éclairé a propos de la vaccination

Pour aider Opération

au consentement vaceination
éclairé

La vaccination prépare QUELS SONT LES SYMPTOMES
votre corps a se défendre LES PLUS FREQUENTS APRES

- LA VACCINATION?
contre un virus ou une

bactérie. 4 douleur a I'endrolt ou I'injection a
e 2 | été faite;

Le vaccin aide votre

systeme immunitaire a e ‘ fatigue, mal de téte, douleurs aux

combattre efficacement ég muscles ou aux articulations et

le virus responsable de -

la COVID-19. Ces symptomes légers a modérés disparaissent

genéralement apres un ou deux jours.
Pour les soulager, vous pouvez prendre un

POURQUOI DEVRAIS-JE meédicament contre la fievre ou la douleur
ME FAIRE VACCINER? (ex. : acétaminophéne ou ibuproféne).

QUELS SONT LES AUTRES

> Pour étre protégé de la COVID-19 SYMPTOMES PLUS RARES?
et ne pas en étre malade.

> Méme si p|us|eur5 personnes Les réactions allergaques sont rares. Quand
guérissent sans traltement, elles surviennent, c’est habituellement dans
d’autres peuvent décéder de la les minutes suivant la vaccination, lorsque les
COVID-19. Elle peut aussi entrainer personnes sont encore sous surveillance. Ces
des problémes cardlaques derniéres sont donc immediatement traitées.
ou respiratoires teis qu'une Au cours des mois & venir, tant qu'une grande
pnegmome, ou des problémes du majorité de la population ne sera pas vaccinée,
systeme nerveux. la COVID-19 sera présente

On continue de bien se protéger!

)
Québec.ca/vaccinCOVID ‘ % @ @
& 1877 644-4545

Gardez vos Couvrez Toussez dans Lavez
distances votre visage votre coude vos mains

\ Y/
VOTr:

QBU'VErﬁghent QUébeC —t

ANNEXE - Bulletin « Générations + » V-8, # 5, 9 février 2021



C’EST DONNER DU SENS A SAVIE

™ Voici quelques exemples.
@& ENSOLO

+ Fai des objectifs réalistes et je pose des
gestes pour les atteindre.

« Je me sers de mon expérience pour résoudre
les problémes que je rencontre.

« Je reldve des défis, je Wabandonne pas
& la premiére difficulté.
Je cherche b donner un sens aux événements
que je vis.

- Je reconnais les bonnes choses qui se
produisent dans ma vie.

Mt
memphes :

~ M @ Void quelques exemples.

“qaaps AVEC LES AUTRES

« Jéchange avec les autres pour rouver des solutions.
« Je contribue & la vie sociale (p. ex. - dans un comité
4 'école, dans un groupe environnemental,

& l'entrainement d'une équipe sportive, & Fanimation

d'un atelier, & Yorganisation de 1a Féte des voisins
au travail).

Mas
endrnphes

- ™ M- TOUS ENSEMBLE
™ pour une bonne santé mentale !

Quiest-ce qui maide dans la socidté A relever de
NOUVESLX $?

Ex. : Uéducation continue des adultes ; des activités
&la Maison des jeunes ; les occasions d'apprentissage
&t de développement dans mon milieu de travail ;

1a reconnaissance de mes 35 ans dexpérience,

*x

SANTE
MENTALE
QUEREC

Chaudiére-Appalaches

Promouvoir. Soutenir, Outiller.

7 astuces pour se recharger

RESSENTIR

C’EST RECONNAITRE SES EMOTIONS,
LES COMPRENDRE, SE LES APPROPRIER,
LES ASSUMER

™ Voidi quelques exemples.
@a ENSOLO

ds que mes

3 4prendreen +

ce qui peut déclench

Hons (idées, )
Je reconnais dans maon corps certains

fgnaux relids & mes dmoti

Jexprime mes émotions tout en respectant les autres.
Je pose des gestes qui entrainent des

£motions que jaime, lorsgue je le peux.

Mes
exvorghes -

~ M @ Void quelgues exemples.
sqaapa AVEC LES AUTRES

. J‘épmvve un réel intérét pour jes gens qui
leurs i leurs soucis.
« Jaide mes proches & comprendre et & exprimer
leurs émotions.

Mes
enprmples :

-™ M- TOUS ENSEMBLE

pour une bonne santé mental
Dans quels e jon de mes é
at-elle ibué & fi une situats
un miliey, un systéme ?

Ex. : Nommer ma peur a entrainé la sécurisation
d'un lieu; exprimer ma colére a contribué A bloguer
un projet de loi ; nommer ma peine a parmis la
création d'un groupe de soutien.

nonotalu
unmrom
ACETTEASTUCE:

LN

ANNEXE 3

S'ACCEPTER

C'EST RECONNAITRE NOS FORCES,
NOS CAPACITES, NOS LIMITES ET
EXPRIMER NOS BESOINS

™ Voici quelques

@& ENSOLO

- Je reconnais certaines de mes forces et difficultés.
Japprécie la personne que je suis.

- Jaccepte d'étre unique, détre une personne
différente des autres.
Jal le courage de reconnaitre mes fragilités, mes
incertitudes et mes souffrances.
Je reconnais que j'ai droit su respect, peu importe
les dvénements ou l'opinion des autres.

Mes
[T

Void quelques exemples.

sl AVECLES AUTRES

- Je sais écouter, apporter un soutien,
exprimer de la compassion.

+ J& vis avec les autres tout en essayant
de demeurer moi-méme,

- Ja reconnais les forces des autres,

Mes
anpreples:

M m-
TOUS ENSEMBLE

pour unée bonne santé mentale !

Quiest-ce qui naide & sentir quion maccepte et &
accepter les autres - i l'école, au travail, dans mon
village, ma communauté, ma résidence 7

Ex.: Quand on m'écoute dans les réunions, quand
mon travail est reconnu, quand mon équipe sportive
mencourage, quand je tiens compte de opinion
des autres,

MON DEGRE DE
SATISFACTION
PAR RAPPORT
ACETTEASTUCE :
| | | | |

strebimeanssatatics

RESSENTIR

t'est recevolr un message


https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/ressentir_1.jpg
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/saccepter_1.jpg

7 astuces pour se recharger (suite)

C'EST FAIRE DE LA PLACE A CEQUI
NOUS FAIT DU BIEN

" Voici quelques exemples.
wu ENSOLO

Jérablis mes priorités.

Je prends des pauses pour réduire le stress.
Je fais des activités que jaime.

Je dors suffisamment.

Jessaie de maintenir un équilibee entre

Iesdlvmvn&eudemvie soml.phyrlque,
mental, &

q

Mes
exemplés -

- Void quelqu
... AVEC LES AUTRES

Au travail, en famille, dans mes relations amicales,
ala résidence, A l'acole, on prend du temps
ensemble pour se ressourcer et faire des

choses quion aime.

Mes.
oxbmples :

-

- TOUSENSEMBLE

¥ pour une bonne santé mentale !

Quiest-ce qui maide & me ressourcer dans mon
milieu, dans mamnmm’tanmempub-je
buer & ce

Ex.: La bibliothéque, le festival d'été au pare,
un cours de péche & la mouche, des conférences,
un atelier de photographie.

=[]

»

CREER DES LIENS

SATISFAISANTES ET BIENVEILLANTES

™ Voidi quelques exemples.

@& ENSOLO

1a conversation.
« Je me mets dans la peau des autres pour

« Jose faire les premiers pas pour engager

« Je cultive mes relstions.

DECOUVRIR

C'EST S'OUVRIR A LA VIE

™ Void quelques exemples.
@& ENSOLO

« Yai de Fouverture & de nouvelles idées,
de nouveaux apprentissages

« Yexplore différentes pistes pouruowev
hés sokstt

+ e Sbvel T mes

. Jemeyenslibredepemet.derh«e'
+ Je mouvre b limprévu, j'agis sur ce gue je
peux changer, ['accepte ce que je ne peux changer.

Mes
woamphes

-~ "™ - Voici quelques exemples.
“9ass AVEC LES AUTRES

- Je crois que mes apprentissages peuvent
profiter aux sutres.
« T de et de 1)
delesdemwhumlesjugev
-J'écoutelesdhespoinudeweeqepose
tions avant de prend:

Mes

-™ M. TOUS ENSEMBLE
* pour une bonne santé mentale

Qu‘esk:e quj ' aide & découvrir mon miliey,
d'autres cult ?

Ex. : Uinformation offerte par ma municipalité sur
Jes activités et services existants ; la Féte des vaisins
dans ma rue ; les portes ouvertes dans fes fermes

du Québec ; les produits du terrolr au marché public ;
l'accueil des personnes immigrantes.

nouuallol
munon
ACETTEASTUCE :

]
8 43 o
§n§ gg 5% gg
Hi | |8 i
§§ : 8 23iid
HHRER
gy

Source : Santé mentale Québec - Chaudiére-Appalaches

&

:

puis-je

Dans mon miliey, qu'est-ce qui m'aide A créer des

n‘:”ha TOUS ENSEMBLE
™ pour une bonne santé mentale |
liens ? C

& leur développement 7

Ex.:Un dubde

CHOISIR

C’EST LAUTONOMIE

™ Void quelques exemples.
@& ENSOLO

« Je suis capable de faire des choix.

+ Jevais chercher de Faide quand jen ai besoin.

« Je reconnais mes capacités qui m'aident
arénlsameuoum

« Jep les p etles
quimmdmmbmesvakqn

+ Jefais le paint réguliérement sur mes priorités,
mes valeurs, mes besoins, ete.

Ms
eomples

~ ™ @ Voici quelques exemples.
“9aps AVECLES AUTRES

« Je choisis de coopérer et je favorise I d
- Je cherche des solutions avec les autres pour
résoudre certains probiémes (en famille, dans
mon équipe sportive, A la résidence, avec les
collégues, les camarades, etc.).

Mes
mmples :

- ™ M. TOUS ENSEMBLE

®  pour une bonne santé mentale !

Qlen-ceqa.udmsmm swironnemenlmadeaéue
ou & d mon
Cmmmwb—jea:mbuaarmdsm?

Ex.: Le transport adapté qui me permet de me
déplacer ; le soutien d'un organisme communautaire ;
une marge de manceuvre au travail pour créer ;
une formation qui m'aidéra & trouver un travail

uouomutol
Ac:rnuma

he, des cours, Faménag

du pare, le centre communautaire, une équipe

de hockey.
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