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Le dossier du mois : Coronavirus (COVID-19) : conseils psychologiques et informations 

au grand public 
La pandémie du coronavirus (COVID-19) mobilise toute la planète.  

Nous faisons face à une crise sans précédent. Au Québec, les mesures gouvernementales pour freiner la propagation 

brisent votre routine et vos habitudes de vie en plus de générer des grandes inquiétudes. Il ne faut toutefois pas oublier 

qu’elles visent à mieux protéger la population. Voici quelques informations qui peuvent vous aider à y voir plus clair. 

Des émotions normales 

Il est normal de ressentir : 

• La peur, le stress et l’anxiété : Face à une menace, la peur permet à l’être humain de mettre en place des actions 

pour se défendre. Cependant, quand l’anxiété devient trop forte, ces actions ne sont plus efficaces. 

L’imprévisibilité, la nouveauté de la situation et le sentiment de perte de contrôle entraînent inévitablement un 

stress important.  

• La tristesse, la déprime et la solitude : En étant isolé, limité dans ses activités et éloigné de ses amis, collègues et 

proches, le quotidien peut devenir plus lourd. 

• La frustration, la colère et l’irritabilité : L’isolement est frustrant, d’autant que nombreux sont ceux qui sont confinés 

à la maison avec leurs enfants et privés d’activités et de contacts sociaux. 

Quelques conseils pour mieux gérer cette crise 

Pour diminuer l’anxiété 

• Se mettre en action (par exemple, aider une personne âgée en faisant son épicerie); 

• S’informer auprès de sources officielles, s’appuyer sur des faits afin de relativiser la situation; 

• Éviter la surexposition aux médias, car le cerveau surexposé est plus inquiet; limiter le temps d’écoute et de lecture 

des nouvelles; 

• Conserver vos saines habitudes de vie (bien s’alimenter, bouger, sortir à l’extérieur, bien dormir); 

• Si vous avez de la difficulté à dormir, limitez votre temps devant un écran au moins une heure avant de vous coucher 

et tentez de faire des exercices de relaxation; 

• Créer une routine malgré les consignes d’isolement; 

• Pratiquer des exercices de relaxation, de méditation, de yoga, de respiration et de pleine conscience; 

• Faire preuve d’auto-compassion et d’indulgence envers soi-même et les autres;  

• S’accorder des plaisirs, se détendre, dépenser de l’énergie, s’amuser; 
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• Jouer à des jeux de société, apprendre une nouvelle langue, diversifier ses activités; 

• Regarder des films ou des séries télé divertissantes; 

• Faire des choses que vous n’avez jamais le temps de faire (par exemple, ménage des garde-robes, classement des 

photos, des papiers et des vêtements, etc.) 

La peur est contagieuse. Ainsi, le fait d’observer des gens acheter du papier hygiénique en grande quantité vous fera croire 

que l’approvisionnement en papier hygiénique risque de s’épuiser, ce qui vous fera vous précipiter pour en faire des réserves. 

Cette peur ne s’appuie actuellement sur aucun fondement. 

Si vous sentez l’anxiété monter en vous, tentez de focaliser vos énergies et vos pensées vers des actions que vous pouvez 

entreprendre, sur lesquelles vous avez du contrôle. Évitez de tourner les idées négatives et les scénarios pessimistes en boucle 

dans votre tête. Prenez une pause et essayez de vous distraire. 

Pour conserver des liens avec les aînés 

• Maintenir des liens avec ses proches grâce aux télécommunications (téléphone, Skype, Facetime etc.); 

• Appeler plus souvent qu’à l’habitude et s’informer de leurs préoccupations; 

• Transmettre les recommandations sur l’anxiété (ci-haut) et des conseils pour se distraire. 

Pour parler aux enfants 

Les enfants aussi subissent un stress pendant cette période de pandémie. Nous vous invitons à consulter ce document produit 

par la Dre Geneviève Beaulieu-Pelletier, psychologue, et Frédérick L. Philippe, Ph.D., professeur-chercheur à l’UQAM 

: http://www.elaborer.org/covid_enfant.pdf  

Où trouver de l’aide? 

Si vous vous sentez en détresse, que vous avez perdu de l’intérêt pour vos activités préférées, que les ressources autour de 

vous sont insuffisantes, que vous avez de la difficulté à accomplir vos tâches quotidiennes et que vous éprouvez une grande 

fatigue, une aide professionnelle peut être nécessaire. 

Pour consulter en bureau privé (à vos frais ou aux frais de vos assureurs) 

Vous pouvez utiliser notre outil en ligne pour trouver de l’aide. 

Les professionnels y sont répertoriés selon : 

• Les problématiques qu’ils traitent 

• Leur région de pratique 

• Les types de clientèles qu’ils servent. 

Vous pouvez utiliser le mot-clé “coronavirus” pour trouver un professionnel en mesure de vous aider en lien avec votre 

anxiété. Lorsque la recherche sera effectuée, vous pouvez également filtrer les résultats en sélectionnant l’option 

“Psychologie à distance” sous la catégorie “Accessibilité”. 

http://www.elaborer.org/covid_enfant.pdf
https://www.ordrepsy.qc.ca/trouver-de-aide
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Pour consulter dans le réseau public de la santé 

Vous devez communiquer directement avec l’institution où vous désirez consulter pour obtenir un rendez-vous. Les délais 

d’attente peuvent varier. Pour connaître l’établissement de santé où des services psychologiques sont offerts dans votre 

région, consultez le site Web du ministère de la Santé et des Services sociaux. Lors de la conférence de presse du 18 mars, la 

ministre de la Santé Danielle McCann recommandait aux usagers de joindre leurs professionnels en santé mentale par 

téléphone. 

Vous consultez déjà? 

Les bureaux des psychologues sont-ils fermés? 

Vous devez vous renseigner auprès de votre psychologue pour connaître sa disponibilité. L’Ordre des psychologues du 

Québec ne recommande pas aux psychologues de cesser leur pratique s’ils sont en mesure de livrer leurs services. 

Les recommandations de santé publique s’appliquent aussi au travail des psychologues : 

• Les psychologues qui présentent eux-même des symptômes associés au coronavirus ou qui sont revenus d'un voyage 

à l’extérieur du Canada devraient s’abstenir de voir des clients pour 14 jours 

(https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/#c46349); 

• Le client revenu d’un voyage à l'extérieur du Canada depuis moins de 14 jours et celui qui présente des symptômes 

devrait s’abstenir de rencontrer son psychologue. Il est donc attendu que le psychologue vous pose la question. 

• Tout contact physique tels qu’une poignée de main doit être évité; 

• Les psychologues sont invités à adopter des mesures d’hygiène entre les séances, comme le nettoyage des poignées 

de porte, des chaises et les dessus de bureaux avec lesquels les clients ont été en contact; 

• Procéder au lavage des mains entre chaque client. 

Puis-je consulter mon psychologue à distance (par webdiffusion ou par téléphone)? 

Le psychologue peut en tout temps offrir des services psychologiques à distance au téléphone ou au moyen de plateforme 

de communication électronique. Dans le cadre d’une telle pratique, le psychologue doit appliquer les mêmes règles 

déontologiques qui s’appliquent à une pratique en face à face. Il revient au psychologue d’évaluer la faisabilité et 

l’opportunité d’une telle pratique en s’assurant que, des deux côtés, la confidentialité est adéquate. 

L’Ordre recommande d’utiliser un réseau de webconférence privé payant tel que, mais sans s’y limiter, Skype Enterprise, 

Zoom, WebEx ou Adobe Connect. Ces réseaux nécessitent l’usage d’un mot de passe et d’un code d’accès pour vos clients. 

Sans l’interdire, l’Ordre ne recommande pas l’utilisation de Skype (version gratuite) ou FaceTime. L’Ordre est d’avis que les 

réseaux fermés ou privés payants offrent une meilleure sécurité informatique parce qu’ils sont cryptés. Il demeure toutefois 

que toute plateforme Web peut théoriquement être piratée. La clientèle doit donc être informée des risques inhérents au 

recours à ces technologies et consentir à leur utilisation de façon éclairée. 

 

 

http://www.msss.gouv.qc.ca/outils/responsables-regionaux.php
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/#c46349
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Des frais me seront-ils exigés si j’annule ma séance? 

Bien que le psychologue peut demander des frais au client, tel que le prévoit l’article 54 du Code de déontologie, l’Ordre des 

psychologues invite le psychologue à faire preuve de souplesse et de compréhension, étant donné le caractère exceptionnel 

de la situation qui prévaut actuellement. 

Outils et ressources 

• Informations officielles du gouvernement du Québec : https://www.quebec.ca/coronavirus 

o Fiche produite par le gouvernement du Québec sur le stress, l'anxiété et la déprime associés à la maladie à 

coronavirus (COVID-19) : https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2019/19-210-14W.pdf  

• Comment expliquer la COVID-19 aux enfants? Chronique de Dre Christine Grou, psychologue et présidente de l'Ordre 

parue dans le Journal de Montréal le 14 mars : https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/comment-

expliquer-la-covid-19-aux-

enfants?fbclid=IwAR3YCazUlzs072zY482513s4EmLf3x7mcMKmxND4Jw4MM11yziDeGz55Z8s 

• Coronavirus : pour que la peur ne prenne pas toute la place. Chronique de Dre Christine Grou, psychologue et 

présidente de l'Ordre parue dans le Journal de Montréal le 14 mars 

: https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/coronavirus-pour-que-la-peur-ne-prenne-pas-toute-la-

place?fbclid=IwAR0PakdyO0wKmttEUWUQ8apWxWV4AqmNJN8s9NIp23N1VZDIvnNBX8884uM 

• COVID-19 : Comment faire face à l'isolement? Chronique de Dre Christine Grou, psychologue et présidente de l'Ordre 

parue dans le Journal de Montréal le 21 mars  https://www.journaldemontreal.com/2020/03/21/covid-19-

comment-faire-face-a-lisolement?fbclid=IwAR1rikZyWP5AfE8LINnBFLTzByJ6BHlR75zMlJ7HnaqwNne4f90c2voTJ0o 

• COVID-19 : Quand un peu de stress devient nécessaire. Billet de blogue de la chercheuse Sonia Lupien 

: https://sonialupien.com/covid-19-un-peu-de-

stress/?fbclid=IwAR03BAeLZFnkUn8QNWzErriY5VVAydSb__O7Q9yAaS6wf_Jw4EhUQEDF_Ps 

• Keeping Your Distance to Stay Safe. Page Web de l'American Psychological Association 

: https://www.apa.org/practice/programs/dmhi/research-information/social-distancing 

 

Stress Anxiété chez les aînés 

Voici  des capsules visent à outiller les personnes âgées pour faire face au stress et à l'anxiété. L’objectif est de les 

rassurer et de les inviter à adopter une approche positive en se dotant d’une nouvelle routine et en profitant de 

la vie malgré ces temps difficiles. 

  

Vidéo | Covid-19 Stress et anxiété chez les aînés 

Vidéo | Covid-19 Stress et anxiété chez les aînés : adopter une nouvelle routine 

 

https://www.quebec.ca/coronavirus
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2019/19-210-14W.pdf
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/comment-expliquer-la-covid-19-aux-enfants?fbclid=IwAR3YCazUlzs072zY482513s4EmLf3x7mcMKmxND4Jw4MM11yziDeGz55Z8s
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/comment-expliquer-la-covid-19-aux-enfants?fbclid=IwAR3YCazUlzs072zY482513s4EmLf3x7mcMKmxND4Jw4MM11yziDeGz55Z8s
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/comment-expliquer-la-covid-19-aux-enfants?fbclid=IwAR3YCazUlzs072zY482513s4EmLf3x7mcMKmxND4Jw4MM11yziDeGz55Z8s
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/coronavirus-pour-que-la-peur-ne-prenne-pas-toute-la-place?fbclid=IwAR0PakdyO0wKmttEUWUQ8apWxWV4AqmNJN8s9NIp23N1VZDIvnNBX8884uM
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/coronavirus-pour-que-la-peur-ne-prenne-pas-toute-la-place?fbclid=IwAR0PakdyO0wKmttEUWUQ8apWxWV4AqmNJN8s9NIp23N1VZDIvnNBX8884uM
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/21/covid-19-comment-faire-face-a-lisolement?fbclid=IwAR1rikZyWP5AfE8LINnBFLTzByJ6BHlR75zMlJ7HnaqwNne4f90c2voTJ0o
https://www.journaldemontreal.com/2020/03/21/covid-19-comment-faire-face-a-lisolement?fbclid=IwAR1rikZyWP5AfE8LINnBFLTzByJ6BHlR75zMlJ7HnaqwNne4f90c2voTJ0o
https://sonialupien.com/covid-19-un-peu-de-stress/?fbclid=IwAR03BAeLZFnkUn8QNWzErriY5VVAydSb__O7Q9yAaS6wf_Jw4EhUQEDF_Ps
https://sonialupien.com/covid-19-un-peu-de-stress/?fbclid=IwAR03BAeLZFnkUn8QNWzErriY5VVAydSb__O7Q9yAaS6wf_Jw4EhUQEDF_Ps
https://www.apa.org/practice/programs/dmhi/research-information/social-distancing
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=97874b0655&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=763415c6dd&e=3ac3342e90
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Jusqu’à nouvel ordre, toutes les activités et conférences sont ANNULÉES suite à la 

promulgation de l'état d'urgence sanitaire par le gouvernement du Québec. 

 

Quoi faire à la maison? En cette période de confinement, le Réseau FADOQ vous 

propose différentes activités gratuites à faire depuis chez vous, grâce aux nouvelles 

technologies. 
 

Bibliothèques 

Bibliothèque Montréal : Lecture de livres numériques, de journaux ou de magazines d’ici et d’ailleurs 

Livres audio gratuits 

PRÊTNUMÉRIQUE.CA : Des romans et documentaires québécois et européens, principalement en français. 

OverDrive : Des livres numériques et sonores, principalement en anglais, mais aussi dans une vingtaine d’autres langues. 

RBdigital Magazines : Des magazines à télécharger et à conserver indéfiniment sur sa tablette, dont plus de 200 titres en 

français. 

PressReader : Les derniers numéros de 7 000 journaux et hebdomadaires publiés en 60 langues, dans 150 pays. 

Musées virtuels 

Google Arts & Culture : Visite de musées internationaux virtuels 

Société des musées du Québec : Expériences numériques de la Société des musées du 

Québec 

Le Musée virtuel : Permet de visiter pas moins de 600 expositions de nombreux musées au Canada 

Cinéma  

Le Festival international du Film sur l’Art (FIFA) : de nombreux films de sa 38e édition en ligne du 17 au 29 mars, à travers 

tout le Canada. 

Une foule de films, courts métrages et documentaires sont disponibles en tout temps et gratuitement sur le site de l’Office 

National du Film du Canada (ONF). 

Musique 

L’Orchestre Symphonique de Montréal (OSM) propose de (re)voir sur Youtube le concert du Bal des enfants, une aventure 

symphonique avec Robin des Bois et sa bande, sous la baguette de Kent Nagano. 

http://bibliomontreal.com/numerique
https://ici.radio-canada.ca/premiere/livres-audio
http://numerique.banq.qc.ca/ressources/details/5961
http://numerique.banq.qc.ca/ressources/details/5957
http://numerique.banq.qc.ca/ressources/details/5981
http://numerique.banq.qc.ca/ressources/details/6075
https://artsandculture.google.com/partner
https://www.musees.qc.ca/fr/musees/experiences-numeriques
http://www.museevirtuel.ca/
https://www.artfifa.com/fr/nouvelles/la-38e-edition-du-festival-international-du-film-sur-l-art-en-ligne
https://www.onf.ca/
https://www.onf.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=D75bAaQO0pI&feature=youtu.be&fbclid=IwAR34iGytICU8WdQgEE8fntMMRjmyOSCpi19un9OYOvwyQglcg7RVt-slNt4


 
 

 
 

Infos de la TCRAL, 1er avril 2020, page 7 
 

Metropolitan Opera : Pour ne pas abandonner les mélomanes, le Metropolitan Opera de New York diffusera gratuitement 

des représentations sur internet. 

Orchestre de Musique Symphonique :  restez en contact avec l’OSM et la musique classique! 

Relaxation 

Mon yoga virtuel : rassemble des dizaines d’enseignants québécois qualifiés autour de la pratique du yoga, des Pilates et de 

la pleine conscience. 

Apprentissage 

Apprendre le tricot : Le temps d’une laine – Podcast tricot 

Apprendre des langues : 50 languages  

 

Coronavirus - L’Appui à la disposition des proches aidants 
Le 20 mars 2020 

Depuis le 14 mars, des mesures d’isolement pour les aînés de plus de 70 ans ont été annoncées afin de les protéger de la 

pandémie de COVID-19. Face à cette situation inédite, quelles sont les mesures à mettre en oeuvre pour continuer à 

soutenir les personnes âgées quand on est proche aidant ?  

LA QUARANTAINE : UNE MESURE FORTE, MAIS NÉCESSAIRE  

« À l’Appui, nous avons conscience que les mesures mises en place par le gouvernement sont fortes et déstabilisantes pour 

ceux qui accompagnent des aînés au quotidien », admet Guillaume Joseph, directeur général de l’Appui. « Pour autant, 

nous les soutenons totalement ». En effet, si la quarantaine peut être difficile à vivre pour la personne âgée soumise à 

l’isolement, c’est néanmoins une solution efficace (et temporaire) pour la protéger.  

INFO-AIDANT : UN SERVICE TÉLÉPHONIQUE POUR RÉPONDRE AUX QUESTIONS DES AIDANTS 

Alors que le quotidien est bouleversé, les proches se demandent comment accompagner au mieux la personne âgée. Il faut 

à la fois résoudre les problèmes pratiques (comment gérer l’épicerie, la prise de médicaments, les rendez-vous médicaux, 

etc.), mais aussi soutenir son proche souffrant peut-être d’une baisse de moral.  Les conseillères et conseillers du service 

Info-aidant sont présents pour répondre aux questionnements des proches d’aînés. 

Service ouvert du lundi au vendredi de 8h à 20h 

BESOIN DE CONSEILS? 

Vous avez besoin de conseils sur votre situation de personne 

aidante ou simplement d'une oreille attentive en cette 

période d’incertitudes? Nos conseillères et conseillers du 

service Info-aidant (SIA) sont là pour vous aider. 

 

https://www.metopera.org/
https://www.osm.ca/fr/ecouter-et-visionner/
https://monyogavirtuel.com/
https://www.youtube.com/channel/UCVS2gyfXg0iPMV-MKJz39lg/videos
https://www.50languages.com/apprenez-langues-gratuitement
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SERVICES 

Bien que l'offre de services soit affectée, de l'aide reste 

disponible. Contactez le SIA pour en savoir davantage. 

Par téléphone : 1 855 852-7784 

Par courriel : info-aidant@lappui.org 

mailto:info-aidant@lappui.org
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COVID-19 - Devenez bénévole : inscrivez-vous en ligne sur jebenevole.ca 

QUÉBEC, le 26 mars 2020 /CNW Telbec/ - Le ministre du Travail, de l'Emploi et de la Solidarité sociale, Jean 

Boulet, lance un appel à la solidarité. Tous les Québécois sont invités à venir prêter mainforte aux organismes 

communautaires de leur région. L'objectif est de venir en aide aux personnes les plus vulnérables rapidement. 

Plusieurs organismes communautaires doivent maintenir leurs services essentiels. Par contre, ils font face à un 

besoin important de bénévoles. En effet, plusieurs personnes de 70 ans et plus étaient bénévoles avant la crise 

de la COVID-19. Maintenant, elles doivent demeurer à la maison, en raison de la consigne de la santé publique. 

Soulignons qu'en cette période de crise sanitaire le travail des organismes communautaires est primordial pour 

maintenir le tissu social. En effet, les problématiques sociales augmentent dans la population ainsi que les 

besoins de bénévoles. 

Le gouvernement du Québec a donc établi un partenariat avec la Fédération des centres d'action bénévole du 

Québec (FCABQ). Le but est de pouvoir centraliser les offres de bénévolat au même endroit. 

Facile à utiliser 

Toutes les offres de bénévolat et les besoins des organismes communautaires sont dorénavant regroupés sur une 

plateforme unique, accessible au jebenevole.ca. Ce site sera exclusivement consacré aux besoins liés à la 

situation de la COVID-19. Les offres sont regroupées par région et par ville. En un seul clic, tous pourront s'y 

retrouver facilement. 

La plateforme Web présente les besoins des organismes ainsi que les profils et les compétences des candidats 

recherchés. Les personnes intéressées pourront postuler simplement en ligne et seront appelées par la suite. 

Parmi les exemples d'activités de bénévolat, il y a 

• téléphone amical aux aînés; 

• accompagnement et transport des personnes à l'hôpital; 

• aide au maintien à domicile; 

• service d'épicerie pour les personnes handicapées; 

• livraison de popote aux aînés vulnérables; 

• livraison de médicaments aux aînés. 

Les bénévoles intéressés peuvent manifester leur intérêt sur le site jebenevole.ca. 

https://c212.net/c/link/?t=0&l=fr&o=2762019-1&h=3827692943&u=http%3A%2F%2Fwww.jebenevole.ca%2F&a=jebenevole.ca
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Citation 

« J'en appelle à tous : impliquez-vous! Vous avez le pouvoir de faire une différence importante dans la vie des 

gens. Même si c'est seulement pour une journée, votre apport sera significatif. On l'entend souvent, le bénévolat 

rapporte autant aux bénévoles qu'aux personnes aidées. La situation exceptionnelle que nous vivons nécessite 

que chacun se serre les coudes, c'est tous ensemble que nous passerons au travers! » 

Jean Boulet, ministre du Travail, de l'Emploi et de la Solidarité sociale 

Faits saillants 

• La plateforme jebenevole.ca regroupe un peu plus de 1 500 organismes communautaires. 

• Des mesures de sécurité ont été prises pour assurer la sécurité des bénévoles et des personnes aidées. 

• Le site Internet jebenevole.ca est mis en ligne par la Fédération des centres d'action bénévole du Québec 

(FCABQ). 

 

NOUVELLES CONFÉRENCES WEB de L’AQRP 
 
 

Ne manquez pas nos deux prochaines conférences Web offertes gratuitement ! 

L'impact de la COVID-19 sur les investissements et la fraude 

Cette présentation vous informera sur la volatilité des marchés, le rendement des placements et la prévention de 

la fraude dans le contexte actuel de l'éclosion du coronavirus. 

Date : jeudi 2 avril à 10 h 

Détails et inscription 

 

 

COVID-19: tirer avantage de la situation en période d'insécurité 

Cette présentation a pour objectif de vous aider à tirer avantage de la situation de confinement actuelle 

engendrée par l'éclosion du coronavirus. 

Date : mercredi 15 avril à 10 h 

Détails et inscription 

 

Pour visionner d'autres conférences Web, rendez-vous sur espace membre.  

Blogue : Allez voir nos nouveaux articles ! 

 

https://c212.net/c/link/?t=0&l=fr&o=2762019-1&h=3827692943&u=http%3A%2F%2Fwww.jebenevole.ca%2F&a=jebenevole.ca
https://c212.net/c/link/?t=0&l=fr&o=2762019-1&h=3827692943&u=http%3A%2F%2Fwww.jebenevole.ca%2F&a=jebenevole.ca
https://www.aqrp.ca/services/la-covid-19-et-son-impact-sur-les-investissements-et-la-fraude
https://www.aqrp.ca/services/covid-19-tirez-avantage-de-la-situation-en-periode-dinsecurite
https://aqrp.zonemembre.ca/
https://blogue.aqrp.ca/
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Fraudes liées à la COVID-19 : attention danger! 

COVID-19 et tentatives d’hameçonnage 

Au Québec, au Canada, et partout ailleurs, le mois de mars 2020 est marqué par la pandémie de la 
COVID-19. Des fraudeurs profitent de la situation de crise pour tenter de soutirer des informations 
personnelles et de l’argent à la population.  Les autorités de santé et les forces de l’ordre ont constaté 
une recrudescence des tentatives d’hameçonnage. 

Plusieurs individus ont reçu des courriels et textos malveillants qui exploitent les craintes du public au 
sujet de la COVID-19 : la pandémie est fortement médiatisée et soulève plusieurs inquiétudes et 
préoccupations. 

Certains messages encouragent le destinataire à cliquer sur un hyperlien intégré au corps du texte. 
L’individu est alors redirigé vers un faux site gouvernemental (par exemple, un site qui ressemble à 
celui de l’Agence de la santé publique du Canada) sur lequel on lui demande de fournir des 
renseignements personnels. 

D’autres courriels ou textos proviennent de fraudeurs qui se font passer pour des organisations en lien 
avec la santé et incitent le citoyen à ouvrir une pièce jointe qui contient un virus. 

Voici quelques exemples de courriels et textos frauduleux au sujet de la COVID-19 : 

 
Courriel qui prétend provenir du cabinet du premier ministre Justin Trudeau 
 

 
Texto qui prétend faussement provenir de la Croix-Rouge canadienne 

Source : Radio-Canada / Centre antifraude du Canada 

https://www.fadoq.ca/wp-content/uploads/2020/03/exemplefraudecovid19_01.jpg
https://www.fadoq.ca/wp-content/uploads/2020/03/exemplefraudecovid19_02.jpg
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Les courriels et textos d’hameçonnage concernant la COVID-19 peuvent porter sur toute une gamme de 
sujets. En voici d’autres exemples : 

▪ Expédition annulée en raison du coronavirus _ Nouveau calendrier d’expédition 

▪ Le coronavirus s’aggrave 

▪ Vous vous sentez impuissant face au coronavirus? 

▪ Une source militaire dévoile la VÉRITÉ bouleversante sur le coronavirus 

▪ Le coronavirus est ici, êtes-vous prêts? (Apprenez à survivre) 

▪ Faites vos provisions pour le coronavirus pendant qu’il en reste 

Source : Centre canadien pour la cybersécurité 

 

Hameçonnage et télétravail 

Le confinement de millions de travailleurs a aussi ouvert la porte aux cybercriminels. En raison de la 
pandémie, de nombreux employés travaillent à distance, dans des conditions moins sécurisées que 
dans le milieu de travail habituel. Avec le télétravail « obligé », des experts ont constaté 
une hausse du nombre d’attaques d’hameçonnage visant à voler les informations de connexion des 
salariés qui travaillent de la maison.

 

Qu’est-ce que l’hameçonnage? 

L’hameçonnage consiste à créer des courriels et messages textes reproduisant les envois d’entreprises, 
d’institutions financières et d’organismes gouvernementaux légitimes. 

Ces messages, envoyés à une grande quantité d’individus, ont pour objectif de tromper leurs 
destinataires afin de leur soutirer des renseignements personnels et financiers de nature 
confidentielle tels des numéros de carte de crédit, des renseignements bancaires, des numéros 
d’assurance sociale ainsi que des mots de passe. Une fois ces informations personnelles obtenues, ils 
pourront être utilisés pour usurper l’identité de la victime ou être vendus à un autre individu dans le 
même but. 

Source : Sûreté du Québec 

 

Conseils de prévention 

Voici quelques conseils pour vous aider à repérer les courriels, les pièces jointes et les sites Web 
malveillants. 

 

https://cyber.gc.ca/fr/nouvelles/assurer-sa-securite-en-ligne-pendant-la-periode-disolement-liee-la-covid-19
https://www.sq.gouv.qc.ca/services/prevention/
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Courriels malveillants 

▪ Assurez-vous de connaître l’expéditeur du courriel. 

▪ Vérifiez s’il y a des coquilles. 

▪ Utilisez un logiciel antivirus ou antimaliciel sur vos ordinateurs. 

Pièces jointes malveillantes 

▪ Assurez-vous que l’adresse courriel de l’expéditeur comprend un nom d’utilisateur et un nom de 
domaine valides. 

▪ Méfiez-vous si le ton de l’expéditeur est urgent. 

▪ Si vous ne vous attendiez pas à recevoir une pièce jointe, vérifiez auprès de l’expéditeur. 

Sites Web malveillants 

▪ Assurez-vous que les URL sont bien épelées. 

▪ Tapez l’URL directement dans la barre de recherche au lieu de cliquer sur le lien fourni. 

▪ Si vous devez cliquer sur un hyperlien, pointez votre curseur sur le lien pour vérifier qu’il vous 
dirigera bel et bien vers le site Web indiqué. 

Source : Centre canadien pour la cybersécurité 

 

Autres stratagèmes frauduleux 

Le Centre antifraude du Canada a recensé de nombreux stratagèmes frauduleux depuis le début de la 
pandémie.  Les arnaqueurs sévissent par courriels et textos, mais sollicitent aussi sur les médias 
sociaux, font des appels téléphoniques et même du porte-à-porte. Exemples : 

▪ Un fraudeur se fait passer pour un représentant d’entreprise qui offre des services de nettoyage 
des conduits ou des filtres à air pour vous protéger de la COVID-19. 

▪ Une personne prétend travailler pour la Croix-Rouge et vous propose des articles médicaux 
gratuits (p. ex. masques) contre un don. 

▪ Le représentant d’une entreprise privée vous offre un test de dépistage rapide de la COVID-19. 

▪ Un individu malveillant souhaite vous vendre des produits frauduleux censés traiter ou prévenir la 
maladie. 

Source : Centre antifraude du Canada 

 

 

https://cyber.gc.ca/fr/orientation/pratiques-exemplaires-en-cybersecurite-pour-la-covid-19
https://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/features-vedette/2020/covid-19-fra.htm
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Pour signaler une fraude 

Si croyez avoir été victime de fraude, il est important de dénoncer la situation. 

▪ Communiquez avec votre institution financière. 

▪ Signalez l’incident auprès de votre service de police local. Vous pouvez également communiquer 
avec Info-Crime, au 514 393-1133, ou avec Échec au crime, au 1 800 711-1800. 

▪ Déposez un rapport au Centre antifraude du Canada en composant le 1 888 495-8501. 

 

Les périodes de turbulences sociales et sanitaires, comme celle que le Québec traverse actuellement, 
sont propices à une apparition accrue de ce genre de fraude. 

L’émission La facture de Radio-Canada résume, en quelques minutes, les trois « arnaques » les plus 
couramment rencontrées en ce moment. 

• Des messages textes en provenance de la Croix rouge ; 

• Des courriels de mise à jour de l’Agence de Santé publique du Canada ; 

• Des messages textes vous donnant accès aux formulaires d’aides financières d’urgence du 
gouvernement fédéral. 

Gardez à l’esprit que ces fraudeurs cherchent à exploiter votre sentiment de peur et d’urgence. D’autant 
plus que ce ne sont pas les moyens utilisez habituellement par ces grands organismes pour entrer en 
contact avec la population. 

Nous vous invitons à consulter les sites web officiels de chacun des organismes pour obtenir des 
informations véridiques. Le site web du Ministère de la Santé et des Services sociaux est un excellent 
point de départ. 

Si vous ressentez un doute quant à la véracité de ces messages, il vaut mieux en discuter avec un 
proche ou faire une recherche approfondie sur internet avant de « cliquer » sur les liens suggérés. 
Autrement dit, dans le doute, abstenez-vous. 

Vous pouvez consulter les sites suivants pour vous faire une idée élargie des fraudes en cours au 
Canada : 

• Centre antifraude du Canada 

• Autorité des marchés financiers du Québec 

• Office de la protection du consommateur 

• Sûreté du Québec 

• Le Service de police de la Ville de Montréal 

• Le réseau FADOQ 

• Éducaloi 

• Protégez-vous 

https://www.infocrimemontreal.ca/
https://echecaucrime.com/
http://www.antifraudcentre-centreantifraude.ca/index-fra.htm
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=8954f12d63&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=8954f12d63&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=c63b53f93b&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=c63b53f93b&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=022c0dd804&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=daa1bca216&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=0c0e622175&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=577987563c&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=6e4afdb8ff&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=76799c2931&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=219adbf583&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=55b0b6db01&e=3ac3342e90
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Pour toute information 

819-326-5657 poste 27 

info@tcral.ca  

www.tcral.ca  

 

mailto:info@tcral.ca
https://www.facebook.com/aineslaurentides/
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Devenez membre de l’Appui 
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LISTE DES RESSOURCES DISPONIBLES POUR LES AÎNÉS 

▪ 211 Services de référence téléphonique à des organismes communautaires (popote 

roulante, appels d’amitié, soins à domicile, CLSC, etc.) 

▪ L’APPUI - ligne Info-Aidant 1 855 852-7784 : Ligne d’aide pour les proches aidants 

▪ Ligne provinciale COVID-19 - 1 877 644-4545 

▪ Tél-Ainés 1 877 353-2460 : Ligne d’écoute pour les personnes aînées et les proches 

aidants. Les lignes sont ouvertes de 10h à 22h. 

▪ Centre de prévention du suicide 1 866 APPELLE (277-3553) : Ligne de soutien, d’aide 

et de prévention du suicide par des professionnels et des bénévoles formés. 

▪ Centre de CRISE 418 688-4240 (24/7) : Soutien téléphonique et aide pour des 

personnes en détresses psychologiques. Dans la situation de la COVID-19, le centre de 

crise demeure actif et prêt à intervenir. 
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Actualités, revue de presse, documents d’informations et info bulletins en ligne 
 
Voici divers documents, bulletins, articles de journaux, portant sur divers aspects de la vie des aînés 

Pour lire ces documents, cliquer    dans la liste ici-bas (ctrl + clic), sur les liens qui vous intéressent.  
Vous pouvez également obtenir tous ces documents en adressant une demande à info@tcral.ca  
 

 AQRP, Bulletin spécial du 27 mars 2020 

 AQRP, Infolettre du mois d’avril 2020 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 5 mars 2020 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 13 mars 2020 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 20 mars 2020 

 Infolettre de l’AREQ-CSQ, 27 mars 2020 

 FADOQ, des idées pour se distraire et réduire le stress 

 CREGÈS, Infolettre Mars 2020 

 Infolettre des usagers des services de santé de Laval, mars 2020 

 Santé et Services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 
édition du 9 mars 2020 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 16 mars 2020 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 23 mars 2020 

 Santé et services sociaux Québec, Bulletin du Réseau sur le vieillissement et les changements démographiques, 

édition du 30 mars 2020 

 Observatoire Vieillissement et Société, Infolettre mars 2020 

 TCAIM, Infolettre Mars 2020 

 Parkinson Québec, Infolettre mars 2020 

 Parkinson Québec, Infolettre spéciale 

 Parkinson Québec, Infolettre spéciale, 20 mars 2020 

 Infolettre Intergénérations Québec, mars 2020 

 CAMF, Carrefour express 4 mars 2020 

 CAMF, Carrefour Express 1er avril 2020 

 Table des Aînés de la MRC des Pays-d’en-Haut, Info-Aînés, 27 mars 2020 

 L’Info-logement, édition du mois de février 2020 

 

file:///C:/Users/Renée%20Desjardins/Documents/Documents/Communications%20aux%20membres/info@tcral.ca
http://link.aqrp.ca/v/443/a284a532ea9b69d21f2d73b2e574c747b11a403e3c08cf77
http://link.aqrp.ca/v/443/a284a532ea9b69d226a6b3a5ea7bc05bb11a403e3c08cf77
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=115&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=117&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=123&nk=3629-bc7ecf1e97
http://areq.lacsq.org/?na=v&id=124&nk=3629-bc7ecf1e97
https://mailchi.mp/fadoq/fadoq-des-ides-pour-se-distraire-et-rduire-le-stress?e=00573a8c0f
https://mailchi.mp/7c0deb836c3d/infolettrecregesaout2019-3187249?e=56a2ceda8e
https://mailchi.mp/9a52dd0fa1a5/infolettre-du-comit-des-usagers-du-csss-de-laval-mars-2020?e=63a11944f5
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_756.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_756.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_757.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_757.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_758.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_758.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_759.htm
https://k30.pub.msss.rtss.qc.ca/Fichiers/K30/Fich/Bull_759.htm
http://suivi.lnk01.com/v/443/fb1835e221ac5b0839bdca23483fd71fc2cf0530550504a8
http://tcaim.org/infolettre/infolettremars2020.html
https://mailchi.mp/parkinsonquebec.ca/infolettremars2020?e=f4030b45e3
https://mailchi.mp/parkinsonquebec.ca/infolettrecovid-envoierrratum?e=f4030b45e3
https://mailchi.mp/parkinsonquebec.ca/prenezsoindevous?e=f4030b45e3
https://www.intergenerationsquebec.org/index.php?option=com_acymailing&ctrl=archive&task=view&mailid=250&key=zz6fK2qk&subid=12931-5AZqzmWQsznCGW&tmpl=component
https://app.e-rep.ca/newsletter-view-online?ct=rYClIlIqkga1KYu1vWWEi6NC5dMiwcz9xmvBxqJZnmd-U4bOp-ePYGjcDtu56gzU8nnGzgrS7Exbqy-gyIz8kQ~~
https://app.e-rep.ca/newsletter-view-online?ct=uvLUnKBUy9kqibCMqv3T9drhVP4hinZA6pXVHeKY2qnOxg_dI1fI_s2ZPnuYinpPDjHR2r_f4f8RyMSpMSefQg~~
https://mailchi.mp/ac2cc4be3753/info-aines-3842033?e=bb66bdaf4c
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=ccfgAIzcLK9VxedWHFDYa1h8jOciC2BdoE3IF_G6ihzXBAsd6R3F7ic-wfjlopwK0Rmj6MwRISP-1_t16nV57Q~~
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Événements à partir du 1er avril 2020 
 

Pour voir toutes les informations et le calendrier de toute l’année, visiter la page calendrier de notre site web  
http://www.tcral.ca/calendrier.html   

 
TCRAL 
 
Réunion du Conseil d'administration de la TCRAL 
Mardi 21 avril à 9h – Se fera en rencontre virtuelle 
 
Rencontre de concertation ouverte à tous : Présentation du CISSS concernant le chèque emploi service et 
Conférence « Le Sort de l’Aideux » 
Mardi 21 avril à 12h30 - ANNULÉ 
 
 

 

 

 

Publications de INSPQ 

http://www.tcral.ca/calendrier.html
http://www.tcral.ca/calendrier.html
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L'INSPQ partage un document intitulé Réponse rapide: Covic-19 et répercussions sociales 

 

Une visite sur leur site permet de prendre connaissance de plusieurs avis qui pourraient intéresser plusieurs d'entre 

vous. En voici certains: 

Recommandations intérimaires concernant les organismes communautaires : mesures supplémentaires de 

prévention plus spécifiques aux organismes qui offrent de l’hébergement 

 

Mesures concernant la manipulation d'argent dans les magasins et les milieux de travail 

 

Mesures pour les marchés d'alimentation et commerces essentiels 

 

Mesures de prévention en milieu de travail 

 

Mesures de prévention et de soutien aux employés 

 

Mesures pour la gestion des cas et des contacts dans les centres d'hébergement et de soins de longue durée pour 

aînés 

 

Recommandations intérimaires concernant les organismes communautaires 

 

Vous pourrez faire vos propres recherches pour trouver d'autres publications 

 

https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=c9ce4f92f1&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=5e2fb269fc&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=5e2fb269fc&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=b7a49016a3&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=554b1f66a7&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=2a1ef00b56&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=c2ba5d8026&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=9bf7d6eab9&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=9bf7d6eab9&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=82b0035608&e=3ac3342e90
https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=4b6fef81b8&e=3ac3342e90

