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Empécher la propagation du COVID-19 est I'affaire de tous. Chacun, y compris les jeunes personnes en bonne santé, doit
éviter les rassemblements durant cette période. Consultez les derniéres directives de santé publique de canada.ca.

Bel Age et On jase-tu? s'engagent pour les ainés

L’équipe du magazine Bel Age et les organisateurs de la grande action intergénérationnelle On jase-tu? lancent une série de
services pour venir en aide aux personnes ainées.

Cette initiative s'inscrit dans la foulée de I'annonce par le gouvernement provincial de I'intention de protéger et de prendre
soin de nos ainés plus que jamais, durant la pandémie.

Comme 89 % des victimes québécoises du coronavirus sont agées de plus de 70 ans, la mise en place d’un site dédié aux
ressources a domicile destinées aux ainés en ces temps de crise, ainsi qu’une chaine nationale d’appels de solidarité allait
de soi. «Depuis le début du confinement, beaucoup se sentent plus seuls que jamais. Or, notre magazine et I'équipe de
notre action On jase-tu? s’engagent depuis bient6t trois ans a briser I'isolement social des ainés. Nous tenions donc tous a
nous investir bénévolement pour aider notre communauté, et tout particulierement les Québécois de 70 ans et plus,
contraints a un isolement encore plus grand», a rappelé la rédactrice en chef de Bel Age, Aline Pinxteren.

En effet, les équipes de Bel Age et On jase-tu? appelleront les lecteurs confinés de plus de 70 ans pour prendre de leurs
nouvelles et jaser. Si vous souhaitez participer a cette grande chaine de solidarité, contactez-nous au info@onjasetu.ca ou
en relayant 'action avec le hashtag #onjasetu!

Un répertoire en ligne complet

On jase-tu? met également a la disposition des personnes ainées et Ss ’e
de leurs proches un nouvel outil sur la plateforme

officielle onjasetu.ca qui regroupe tous les services a domicile

offerts aux ainés, a travers tout le Québec. Le site permet en un clic

d’accéder a une carte interactive montrant les ressources d’aide

disponibles a proximité de chez soi. Pratique et simple d'utilisation! \—/

Si vous sentez le besoin de discuter et de partager, il est toujours ON JASE-TU?

possible de se joindre a notre groupe Facebook Entre nous, en
cliguant ici.



https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/maladie-coronavirus-covid-19.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_le-coronavirus&fbclid=IwAR0xmwt68kqxAQI8jpYh47Jw50Mwkzz8mkP0Hc-Go7B72TckGsc7y0pEdyA
mailto:info@onjasetu.ca
http://onjasetu.ca/
https://www.facebook.com/groups/354224148564513/
https://www.facebook.com/groups/354224148564513/

EN PERIODE DE CONFINEMENT

QUAND TU... JE ME SENS.. J'Al BESOIN...
« DECOLLE,
TU MENERVES | »
QUAND TU ME DEMANDES SOUVENT JE ME SENS EE_‘JFAHI.E J'AI BESOIN DE
DE FAIRE UNE ACTIVI ET IRRITEE MA BULLE

« ARRETE, TU NE L'AURAS

PAS LE COVID 5
QUAND TU ME PARTAGES JE ME SENS J Al BESUIN QUE TU_
TES INQUIETUDES IMPUISSANT.E T'APAISES PAR TOI-MEME

« CESSE DE ME BOMBARDER
A\“Et TOUTES CES NOUVELLES l »

N

/N | N HN nn ,.q\l

QUAND TU ME PARLES JE ME SENS J'Al AUSSI BESOIN DE
BEAUCOUP DES NOUVELLES ANXIEUX.SE MOMENTS POUR DECROCHER
CollegeAhuntsic m ca va bien aller
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(JE DOIS DONC LACHER PRISE)

f\ JE NE PEUX PAS CONTROLER

JE PEUX
¢ CONTROLER ¥

(JE DOIS DONC ME CONCENTRER SUR CES CHOSES)

MON ATTITUDE MON HYGIENE
POSITIVE DE VIE

DE PARTAGER L'INFO

PAS LE VIRUS
MA PATIENCE MA DISTANCIATION

ET BIENVEILLANCE MON UTILISATION SOCIALE

DES MEDIAS SOCIAUX
MES CHOIX MON DOSAGE

DACTIVITES ~ MON OBEISSANCE FACE  DINFORMATION
AUX RECOMMANDATIONS

. MA CONSOMMATION
D'ECRAN ET DE SUBSTANCES

Cocktail de suwie

EN CAS DE PANDEMIE

LaioiTe INGREDIENTS

+30 ml (1 0z) de lucidité «30 ml (1 0z) de créativité
Pour rester terre a terre, pour éviter Pour faire autrement, pour voir au-dela
GAIETE les dérapages et les abus, des limites.
+ 30 ml (1 0z) de gaieté + 60 ml (2 oz) de bienveillance
Pour éviter Fangoisse et |la panique, Pour soi, pour le bien commun, pour
pour se rappeler que ceci aura une donner du sens a la situation.

CREATIVITE .

MODE D’EMPLOI

Déguster lentement, pour soi-méme, avant d'en offrir aux autres.
BIENVEILLANCE  Souvenez-vous des consignes en avion : pour aider les autres il faut

commencer par prendre soin de soi, alors mettez votre masque, il y a zone
de turbulence!

O PRESAGES

L’association des grands parents du Québec vous offre son soutien
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Ligne d'aide et d'information pour grands-parents au 514-745-6110 ou au 1 866-745-6110
24 /24

En cette période de confinement et de pandémie, I'Association a décidé d'ouvrir sa ligne d'écoute, 24 jours par jour et 7
jours sur 7.

Vous avez besoin de parler, sachez que madame Avoine et son équipe de bénévoles sont la pour vous écouter et vous aider

La Fédération des ainées et ainés francophones du Canada lance un nouveau site

internet
connectaines.ca, une plateforme digitale qui vient appuyer le Centre d’activité a distance, est I'une des trois initiatives pour

briser I'isolement des ainés pilotées par la FAAFC.

Vous pouvez retrouver le communiqué de presse du lancement de la plateforme sur leur site internet a cette
adresse: http://faafc.ca/communications/communiques-de-presse

S’évader... depuis son salon

Alors que les Québécois achévent leur quatrieme semaine de confinement, Tourisme Hautes-Laurentides et le CLD
d’Antoine-Labelle sont heureux de proposer aux Québécois d’avoir accés a ce que la région a de plus beau a offrir, sans
pour autant quitter le confort de leur salon.
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https://connectaines.ca/
http://faafc.ca/communications/communiques-de-presse

© Photo

Tandis que plusieurs régions du Québec sont inaccessibles et que tous sont confinés a la maison pour encore un bon bout
de temps, Tourisme Hautes-Laurentides veut offrir un moment de détente dans toute la folie COVID-19. En puisant dans sa
banque d’'images, son équipe a pu réaliser un montage de plusieurs minutes de certains de ses plus beaux paysages dans
une vidéo inspirée de la Télévision lente (Slow TV).

« Si les Québécois ne peuvent plus aller en région, ce sont les régions qui doivent aller vers les Québécois », a affirmé
Frédéric Houle, directeur général du CLD d’Antoine-Labelle.

Pour visionner la vidéo Tourisme Hautes-Laurentides invite les gens a se rendre ici (https://vimeo.com/405825034) ou sur
sa page Web.
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https://vimeo.com/405825034

VIDEO - A LA MAISON, EN SITUATION DE MALTRAITANCE

Le gouvernement du Québec vient tout juste de mettre en ligne une vidéo importante qui s’adresse aux personnes ainées.
Cette vidéo vise a les prémunir des arnaques et fraudes qui se construisent en temps de crise, d’incertitude et de
chamboulement des habitudes de vie et de consommation.

Pour la visionner, la relayer dans vos réseaux et la partager a vos clientéles ainées, on clique ici sy
Et, on n'oublie pas, on invite toutes les personnes ainées a signaler toutes les situations d’abus qu’elles peuvent vivre :

Ligne aide abus ainés : 1-888-489-2287

' La programmation spéciale s'adresse 4 tous, SOLIDAIREMENT
prograMMation

L'inscription est nécessaire pour faciliter 'organisation. MERCI!

Renseignements ou inscriptions :

SpéC|a|e V|rtue||9 CHANTAL

450 630-4122 laissez message, rappel dans les 24h

ou
Période de confinement 4 .
CEUR DES LAURENTIDES coeurdeslaurentides@parkinsonauebec.ca

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
14h a 15h 10h a1lh 14h a 15h 11h a 12h
QiGong Yoga sur chaise Exercices Atelier de dessin
avec avec avec avec
Elise Hervatin Josephine Piazza Genevieve Carol Lyng,
du de Yoga tout Guénette, artiste
Centre Santé kinésiologue de
globale les 4 L’Espace Ergo
Chemins

L'ensemble de la programmation est gratuite. A titre de contribution volontaire, nous vous demandons de partager a votre

réseau, afin de faire connaftre notre bureau et nos services au maximum de personnes vivant avec la maladie de Parkinson
et de proches aidants. Merci!

Remerciements sincéres & nos partenaires et animatrices d'ateliers pour leur disponibilité, leur adaptation et leur
présence bienveillante!

Notre priorité : vous accompaaner
F payg
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https://www.youtube.com/watch?v=MoBD-6Ca0E8&fbclid=IwAR1Sm__J6jmJQR9IW4iAeGz4ExLUc7LZB4LPmJ-zGpLjKyzGps52Urv-sa0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.aideabusaines.ca%2F%3Ffbclid%3DIwAR0-lLQtVcFG825a49XBqdPhRNzI_2ErZZksIeesMTKq99Hr1uWcrV0w_jo&h=AT2BueegqRt7qQaVSqc-2Wja29nz5x5wD0Zr3KxOG24JMzCKdgE-dbSzK2zlJ487vwc-5KVgjbhunYWV8MPuymKomgjt-bN2BubsMcecekNbJ9HndsyGIUxxHDClQ_V8RPMMv4HywjWXmAQGx8CNb5Nig0GIFuVukD3SGQ
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=119407956383667&set=gm.646051692900105&type=3&eid=ARB38ORPY5XkyDyMVyFdWeSl5LwG1-VokqQvC2nnGwQiib5UHO3J5LkRCWjmJwOrStusM6Sbw3AxsfLT
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=119407956383667&set=gm.646051692900105&type=3&eid=ARB38ORPY5XkyDyMVyFdWeSl5LwG1-VokqQvC2nnGwQiib5UHO3J5LkRCWjmJwOrStusM6Sbw3AxsfLT

En celte pé
le soutien aux

estlap

riode de confinement
proche aidants d'ainés
lus que jamais

Courriel

anick?@hotmail.com

Envoi 4 & 5 fois semaine de
courriel avec de l'information
sur ce qui se passe dans la mre
d'Argenteuil présentement
ainsi que les liens qui font du
bien, des trucs pour bien
s'occuper en cette période de
confinement, des capsules
spécifiques a la réalité du
moment des proches aidants
et bien d’autres choses.

Aussi, un envoi hebdomadaire
d'une activité de style Journal
créatif (fagon d'extériorisé par
I*écriture ce que nous vivions &
I'intérieur de nous ou plus
ludique qui fait ressortir la
créativité et I'humour.

o

G4 VA PIEN ALLER

CENTRI
N D'ACTION

N
f NE I3 8
BENEVOLE

-~
€T e SOV OO
Laurestider

> d( %genlé;mf

\

P

RS Québec taes

CMESS g Avgentond

Soutien et suivi e
psychosocial par téléphone

450 562-7447 P. 230

Suivez-nous sur
Facebook

Communiquer avec moi
par Messenger

www.facebook.com /
Prochesaidantsdargenteuil

Vous étes un(e) proche
aidant(e) et vous voulez
Vous inscrire au

soutien proche aidant ?

%

Communiquer avec moi par

‘ téléphone, courriel

Prenez soin % st
devous - Anick Giroux,

et des autres intervennante soutien
en Yestant proche aidant

A la maison.

Youy €oes 4 pour e,

INFO-AIDANT
nous Lominet K PO vous 18565 859.978¢&

LAPPU\ Sigenn

S
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Organisme communautaire
en proche aidance

LAntr’Aid:

#SolidairementProcheAidant

CAPSULES POUR LES
PROCHES AIDANIS

HORAIRE DU MOIS D'AVRIL 2020

01 avril 2020

A13h 00
ANIMATION : Adriana Ayerbe/Christiane Coulombre

08 avril 2020

A13 h 00
ANIMATION: Fanny Martel/Brigitte Bolduc

15 avril 2020

A13 h 00
ANIMATION: Kimberly Fontaine/Adriana Ayerbe

22 avril 2020

A13h 00
ANIMATION: Christiane Coulombe/Brigitte Bolduc

CHANGEMENT
EN COURS... 29 avril 2020

I A 13 h 00

ANIMATION: Kimberly Fontaine/Fanny Martel

LIGNE D'ACCUEIL 7 JOURS | 7
579-888-0211
information@]|antraidant.com
Infos de la TCRAL, 15 avril 2020, page 8



Organisme communautaire CAPSULE #3

en proche aidance

LAntr’ QUELLES SONT MES FORCES EN
PERIODE DE VULNERABILITE?

#SolidairementProcheAidant
Etre proche aidant c'es
prendre sc

—x

Mes

B R Force @

Comment puis-
je m'offrir ce

Ce que j'offre

comme -
. meme
soutien a mon
) réconfort?
proche
« Ecoute:

» Compassion;

« Compréhension;

« Patience ;

» Tolérance;

» Réconfort.

» Dédrammatisation

Infos de la TCRAL, 15 avril 2020, page 9



Organisme communautaire CAPSULE #3

en proche aidance

| L’Antr’ Alclan QUELLES SONT MES FORCES EN
ety PERIODE DE VULNERABILITE?

#SolidairementProcheAidant

Comment |

Mon objectif:
Diminuer mon niveau d'inconfort

« |dentifier mon émotion (peur, colére,
culpabilité, etc.);

« Vivre I'émotion qui m'envabhit (pleurer, crier,
blasphémer, etc);

« Me créer un espace de réflexion, prendre un
recul;

« Déterminer qu'est-ce qui a déclenché mon
inconfort?

CALENDRIER 28 JOURS
Trucs et astUCeS  rour PRENDRE DU RECUL ET MISER SUR

MES FORCES ©

Ce que je peux A ESSAYER DANS L'ORDRE OU DANS LE DESORDRE |

AL faire pour retrouverle w0
— calme en moi... R O O
e Me retirer dans un endroit _ % _°® " % 12 1 1

calme; = ERIETEEE T
« Parler a un(e) ami(e); N i e
e Ecrirecequejevisetressens; —m w75 % 7
« Ecouter de la musique; S E, B s Em oo 2
« Aller prendre une marche; .

PRENORE OU RECUL CRAT  «'shager, refvar, accoper, hole

« Contacter la ligne d'accueil e Vovaiats, 4p sy S\ ducy O3 CSHNATRIE 23

de L'Antr'Aidant: nous (TP ——

sommes la pour vous! “LAntr'Aidant
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Organisme communautaire
en proche aidance

LAntr’A

NOS GROUPES DE SOUTIEN AUX PROCHES
AIDANTS SONT DE RETOUR PAR
VISIOCONFERENCE

POSSIBILITE DE VOUS JOINDRE A NOUS PAR LE BIAIS DE VOTRE
TELEPHONE, DE VOTRE TABLETTE OU D'UN ORDINATEUR PORTABLE .

RIVIERE-DU-NORD ~ PAYS-D'EN-HAUT
DES LE 21 AVRIL 2020  DES LE 22 AVRIL 2020
TOUS LES MARDIS ~ TOUS LES MERCREDI
DE4HOOATSH30 DE14HOOATSH30 £

Le vecu ar“mge ------

APPELEZ-NOUS POUR VOUS INSCRIRE . esf un ac r -------

NOUS VOUS ENVERRONS UN LIEN QUI VOUS PERMETTRA DE VOUS CONNECTER ET POUI’ E:S PFOO S
NOUS REJOINDRE EN GROUPE aidants |

919-888-0211 COVID-19

#SOLIDAIREMENTPROCHEAIDANT

A la maison, en situation de maltraitance, un message du Gouvernement du
Québec : allez visionner la vidéo
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https://www.youtube.com/watch?v=MoBD-6Ca0E8

CZ y ’
POUR DIFFUSION IMMEDIATE fadoq

Région
des Laurentides

DES CAPSULES VIDEO
POUR BRISER L’ISOLEMENT DES AINES

« Au-dela des décomptes, voici le conte du jour »

Mont-Tremblant, le 14 avril 2020 — Afin de briser la solitude et l'isolement dont souffrent
plusieurs ainés, la FADOQ — Région des Laurentides a mis sur pied une série de vidéos mettant
en vedette des contes. Animées par le conteur et tricoteur de temps Yvon Boutin, les
21 capsules visent également a redonner aux ainés un sentiment d’appartenance et de pouvoir
sur leur vie. Avoir peur de vieillir, trouver ses petits bonheurs et susciter la bienveillance et la
générosité chez les gens font partie des sujets qui y seront abordés. Bien qu'elles visent
spécifiquement les membres du Réseau FADOQ, les capsules vidéo disponibles & compter du
14 avril, 14 heures, sur la chaine YouTube FADOQ-RLS s’adressent a toutes les personnes de
50 ans et mieux.

Des rendez-vous réguliers suscitant des échanges

D'une durée d’environ 20 minutes, les capsules sont toutes congues selon la méme structure et
diffusées quotidiennement afin de nourrir un sentiment d'appartenance a un groupe et
d'instaurer des habitudes rassurantes. En plus de présenter le conte du jour, chacune d'entre
elles inclura un volet interactif. Les gens seront ainsi invités a partager autant des pans de leur
histoire que les moments satisfaisants de leur journée et les aspirations qui les animent. lis
pourront le faire par I'entremise de la page Facebook de la FADOQ — Région des Laurentides
(facebook.com/fadoglaurentides) ou en composant le 1-877-429-5858, poste 444. Leurs
témoignages seront incorporés aux capsules qui incluront également, au besoin, des
informations que le Réseau FADOQ souhaiterait communiquer & ses membres. En cette
période de confinement liée a la pandémie de la COVID-19, des messages spécifiques du
Ministére de la Santé publique et des Services sociaux pourraient également s’y greffer.

A propos de la FADOQ : Mot de la présidente de la FADOQ — Région des Laurentides
Avec plus de 43 300 dans la région des Laurentides dont plus de 17 000 personnes de 70 ans et plus, le
FADOQ est un regroupement de personnes qui appui la mission de briser l'isolement et la solitude chez

les ainés.
-30-

Source : Michael Leduc
Directeur général, FADOQ Laurentides
819-429-5858, poste 223
michael@fadoglaurentides.org

1323, rue Labelle, Mont-Tremblant (Québec) JBE 2NS5 | TéL : 819 429-5858 | info@fadoqlaurentides.o
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PANDEMIE
COVID-19

DES

CONSEQUENCES
GRAVES

LA PERSONNE ATTEINTE Observations et recommandations

Soutenir les personnes atteintes de
troubles neurocognitifs

IMPACT DE LA COVID-19 SUR
LES PERSONNES ATTEINTES
D'UN TROUBLE NEUROCOGNITIF

(et

LE PROCHE AIDANT

A DOMICILE

LES PROFESSIONELS DE LA
SANTE

EN CENTRE /\
D'HEBERGEMENT

COMMENT AIDER

Toujours rappeler les consignes d'hygiéne
D'insister sur la distanciation sociale

De respecter les mesures d'isolement et de quarantaine X

De garder une attitude positive, malgré la situation A L'HOPITAL
Demander de I'aide aux membres de la famille, aux amis
Maintenir un lien affectif avec ses proches en utilisant les
différents moyens de communication (Facetime, Zoom,
Watsapp, Viber, Skype...)

Pratiquer des exercices physiques, de la relaxation, de la
méditation

S'occuper avec des activités culinaires, musicales ou
artistiques

POUR PLUS D'INFORMATIONS

Alzheimer vacidles Alzheimer
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COVID-19 %

DES OISEAUX A LA MAISON

Québec

gond& de recherche — gdaalueve et technologies
4 . onds de recherche - Sant:
QuébecOQiseaux Fonds de recherche — Soqété et culture

La pandémie de COVID-19 a plusieurs conséquences sur notre vie, notamment de devoir rester a la maison le plus
possible. C'est dans ce contexte que le Scientifique en chef du Québec et QuébecOiseaux ont mis sur pied le
programme Des oiseaux a la maison, une activité de science participative qui vous invite a découvrir les oiseaux a

partir de chez vous tout en respectant les mesures d'isolement. L'observation des oiseaux est une activité
accessible, enrichissante et positive. Les oiseaux nous émerveillent par leur beauté et par leur chant, et, dans le
contexte actuel, nous réconfortent et nous changent les idées. La migration printaniere étant déja commencée,
vous pourrez découvrir au fil des prochaines semaines de nouvelles espéces.

Comment ¢a fonctionne?

Des oiseaux a la maison est une activité d'observation d’oiseaux a réaliser a la fréguence de votre choix : chaque
semaine, chaque jour, voire matin et soir. Les oiseaux doivent étre observés a partir de chez vous (de la fenétre,
sur un balcon, dans la cour, etc.). Vous devez observer seul ou exclusivement en compagnie des personnes qui
partagent votre foyer. Tous les oiseaux comptent, y compris ceux que vous voyez en vol ou que vous entendez.

A qui s'adresse le programme?

Le programme s'adresse a tous, enfants comme adultes, observateurs débutants comme ornithologues aguerris.
Si vous éprouvez des difficultés a identifier les oiseaux que vous observez, n'hésitez pas a poser vos questions sur
le groupe Facebook congu pour le programme.

Pour Plus d’informations, allez visiter le site web du programme
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http://www.scientifique-en-chef.gouv.qc.ca/
https://quebecoiseaux.org/index.php/fr/programmes/des-oiseaux-a-la-maison

> Soyons des
VOISINS _
solidaires

POUR FAIRE FACE AU CORONAVIRUS

Dans le contexte de la COVID-19, d'inspirantes initiatives citoyennes
amélicrent la condition d'individus et de |a collectivite.

Dans cet esprit, poursuivons et multiplions les gestes d'entraide et de
bienveillance qui peuvent faire une différence.

Chaque geste, petit ou grand, compte pour devenir un

meilleur voisin.

RA

Vous étes considéré
comme une personne a
risque en raison de votre
état de santé ou pour
autrui?

RESTEZ CHEZ VOUS!

Suivez les consignes
gouvernementales et celles de
votre municipalité.

Malgré le confinement, vous
pourriez en profiter pour
communiquer par teéléphone ou
vidéoconférence avec des
personnes susceptibles de
souffrir d'isolement.

Demeurez a I'écoute de vos
possibilités et de celles de vos

Besoin de sortir?
GARDEZ VOS DISTANCES!

Mais rien ne vous empéche de
discuter, de saluer ou de sourire

par la fenétre!

Portez une attention particuliere
aux personnes les plus
vulnérables ou en quarantaine.

Tentez de les approcher et de
conhaitre leurs besoins par un
mot dans leur boite aux lettres ou
sur leur porte. Peut-étre ont-ils
besoin de denrées ou de
meédicaments? Et qui sait? Vous
aurez peut-étre le privilége de
promener un chien!

Par vos actions, vous remarguerez

que |la solidarité du voisinage

g %

Si vous étes
LIBRE ET EN SANTE,

contactez les organismes
communautaires, visitez le site
onjasetu.ca ou jebenevole.ca,
et proposez de faire du
bénévolat.

Vous étes du type

« voisin rassembleur » et
créatif?

Créez un groupe d'entraide sur
une plateforme numeérique

pour échanger des services
entre personnes a proximite.

Organisez une chorale sur votre
balcon pour célébrer
l'anniversaire des membres de
votre famille avec vos voisins.

Mettez vos talents et vos idées
folles a profit! lls feront sourire!

Un sentiment
d'accomplissement

et de fierté vous envahira.
Il sera gratifiant!

voisins. Ne soyez pas intrusif et
gardez-vous du temps pour vous.

peut faire des miracles pour votre
environnement.

Enfin, n'oubliez pas que les virus disparaissent, mais le bon voisinage demeure.

Partagez vos exploits sur les pages Facebook .

A CARREFOUR
et avec le mot-clic

en) ACTION MUNICIPALE
ET FAMILLE

En savoir plus:
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03

04

05

0

COVID-19: CONSIDERATIONS

SENIORS
ACTION
QUEBEC

W,

a3

Is everyone in your
household supportive of this
move?

Are you mentally, physically and
financially able to take on this
responsibility for the duration of
the pandemic and possibly into
the foreseeable future?

Is your home equipped with the
necessary equipment for toilet,
bathing and other medical
needs?

Have all members of your family
been in isolation for over 14 days
and practicing social distancing?

If someone in your family develops
Covid-18 do you have the
necessary space to keep a senior
protected?

Should you become sick is there
someone else in the home to care
for the senior?
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08

09

10

I

12

WHEN DECIDING TO MOVE
SENIORS FROM RESIDENCES AND

CHSLDS

Has the senior residence or
CHSLD agreed to the senior
returning to their
agccommodation once
restrictions are lifted?

It is critical to consider the
possibility that a displaced
senior may lose their
accommodation. Before making
any decision, ensure you have a
contingency plan in place.

Only seniors who show no
symptoms and who live in
residences with no confirmed
cases, can be moved.

Family members must NOT
enter the residence. They must
wait for their loved at the door
to pick up their loved one and
their belongings.

Seniors who leave long-term
care facilities or residences must
have no contact with other
residents as they leave.

Family members who have to
move seniors from a different
region, need an official letter from
the residence to show at police
checkpoints.

We acknowledge the financiol support of the Government of

conada ond the Government.of Quebec.

Patrimoine
canadien

Canadian
Heritage
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; ‘expression anglaise

Québec ea:

Infos de la TCRAL, 15 avril 2020, page 16




Voici quelques exercices de pleine conscience qui peuvent étre utilisés lorsque vous
étes stressée, anxieuse, n’arrivez pas a dormir...

LABOUGIE .@B.

Imagine une bougie allumée devant
toi.

L'objectif est d'éteindre la bougie en
soufflant dessus le plus longtemps
possible (et donc le plus doucement
possible).

Tu peux faire cet exercice en
imaginant une plume & soulever avec
un souffie aussi lent et long que
possible.

ER©® LAFOURMI

Lis cette histoire et imagine la fourmi qui marche sur
ton corps : Il était une fois une petite fourmi qui grimpe
sur mon gros orteil gauche puis continue sur mon
orteil droit. Elle tombe et remonte sur le troisiéme doigt
de pied, elle continue sur le quatiéme et finit sur le
petit dernier. Elle trouve ensuite 1a cheville et peut a
nouveau avancer. Elle progresse sur la jambe et court
du tibia au moliet puis du mollet au tibia. Elle escalade
le genou et avance encore le long de la cuisse puis se
faufile le long de la hanche. Cela devient plus chaud
par la, se dit-elle ! Elle continue avec le ventre, les
bras, le cou, le menton, les oreilles, le nez, le front, les
cheveux... et hop, la fourmi tombe de ma téte et
continue son chemin.

N

L'ARBRE if"

Debout les yeux fermés, tes pieds sont posés a
plat dans le sol et ils sont comme des racines
s’enfongant profondément dans le sol.

Tu te concentres sur I'enracinement des pieds,
puis tu étires les bras au dessus de ta téte sans
forcer mais en essayant d'attraper le soleil.
Tes bras sont comme les branches de 'arbre
connectés avec le ciel, le vent et la lumiére, la
chaleur du soleil.

Tu peux écarter les doigts et t'étendre vers le
ciel tout doucement.

Redescends ensuite les bras tout doucement le
long du corps.

LE BALLON .

Imagine que ton ventre est comme un
ballon et pose tes mains doucement sur
ton ventre. Quand tu inspires, sens
comme le ballon gonfle et souléve tes
mains. Quand tu expires, sens comme le
ballon se dégonfle et que tes mains
descendent en suivant le mouvement de
ton ventre.

Tu peux recommencer ce mouvement
trois fois ou plus.

LE SOUFFLE DU PISSENLIT

Tu mets ta main devant toi et tu
imagines tenir un joli pissenlit blanc. A
I'inspiration, tu gonfles ton ventre et a

I'expiration, tu souffles doucement pour
faire envoler les tiges du pissenlit. Tu
regardes les tiges imaginaires flotter
dans les airs un moment et tu te sens

aussi léger/ légére qu'elles.

LEPAPILLON iy

Fais le papillon : tu te prends toi-
méme dans les bras et, avec tes
mains, tu tapotes sur tes bras (ta
main droite tapote gentiment ton
bras gauche et ta main gauche
tapote ton bras droit).
Tu te tapotes aussi longtemps que
tu en as besoin.

afzfvw:dneaeduqz.m&w

LA JOIE

Ferme les yeux et souviens-toi d'un
moment agréable, quand tu as ressenti
une profonde joie. Ol étais-tu ? Avec qui
étais-tu ? De quels sons, de quelles
odeurs, de quelles couleurs te souviens-tu
? Quelles sensations as-tu éprouvé dans
ton corps ? Reste en contact avec ces
émotions et sensations agréables aussi
longtemps que tu en as besoin.

LA COLERE

Quand tu sens la colére monter, tu te
concentres sur ce que tu sens dans ton
corps, les sensations que tu ressens a
I'intérieur. Tu respires bien profondément
et tu te concentres sur les ressentis du
corps : oll est-ce que ¢a se passe en toi ?
comment ¢a fait ? si ta colére était une
couleur, ce serait laquelle ? quelle forme a
ta colere ? a quelle température est-elle ?
Respire encore : est-ce que tu te sens
mieux ?

LEMASSAGE /|
=

Avec un index, masse doucement,
dans l'ordre : le sommet du crane, le
centre de ton front, un tempe puis
l'autre, au dessus de ta bouche.
Avec les deux index, masse ensuite le
haut de ta nuque.

Termine par le pourtour et le lobe de
chaque oreille.

Pour chaque geste, prends au moins 1
minute, appuie doucement avec ton
doigt et fais un mouvement bien rond.
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Services actuels

Pour les résidents de la MRC des Laurentides

L'accompagnement- Réference aux ressources Du soutien psychosocial
transport médical pour les  disponibles pour toute téléphonique pour les
rendez-vous en oncologie situation liée a une proches aidants d'ainés

problématique vécue par
une personne ainée

Pour les personnes de 70 ans et plus

Préparation et livraison a Téléphones Livraison a domicile de
domicile d'une épicerie- de bienveillance plats surgelés
dépannage
“%f / Tous les autres services sont TEMPORAIREMENT SUSPENDUS

=9 G DCTION 0 Merci de nous contacter par téléphone
%” f‘ 7%, % dulundi au jeudi de 8h 30 412 h 00 et

OW 13h00a16 h 30

LAURENTIDES  Sainte-Agathe Mont-Tremblant
819 326-0819 819 425-8433

1 \o»\
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£ F NTRAIDE MENEVOLE
& )  DssPAvS-DEN-HAUT

Centre d’action béenévole
POUR LE MIEUX-ETRE DES AINES DE LA MRC DEPUIS 1980

Services essentiels offerts présentement
aupres des personnes vulnérables
durant la période de la COVID-19

- Service d'accompagnement-transport médical
- Traitements contre le cancer
- Dialyse
- Cas jugés importants
- Popote roulante (Aupres des personnes vulnérables et isolées)
* Appels de bienveillance (Aupres des personnes vulnérables)
* Divers services ESSENTIELS

*Les cliniques d'impét sont suspendues jusqu‘a nouvel ordre.
Vous désirez faire du bénévolat ? Communiquez avec nous sans tarder !
Consultez le Journal Acces du 22 avril prochain pour de nouvelles informations.

Pour information ou demande d'aide :

450-229-9020

-
-
o
0
%

n
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En cette péeriode de confinement

pour les personnes de 65 ans et plus

Besoin de parler?

Besoin de vous changer
lesidees?

\Vous vous sentez seul ?

ypelloz-rous

450-562-7447 # 233

iInfo@cabargenteuil.ca

Tous les bénévoles aux appels d'amitié sont
des gens de confiance choisit par
le centre d'action bénévole d'Argenteuil.

cJalB 2

DACTION
EVoLE

7
»)
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Popote roulante

Lundi mercredi et vendredi
11h00 a 13h00

63 par repas

Livraison de repas chaud offert
a domicile par des bénévoles
et préparés par le CISSS
d'Argenteuil

Territoire desservi :

Ville de Lachute

Brownsburg-Chatham

Repas surgelés

Livraison a domicile

Livrés sur I'ensemble du
territoire d'Argenteuil par des
bénévoles.

6,50% a 7,00% par repas

Préparés par une entreprise
d'économie sociale.

Une grande varieté de plats.

‘A

.

ccesible a toute personne de plus de 65 ans
et/ou ayant un probleme de santé.

Les modalités de paiement sont expliquées

lors de |la premiére demande.

n

L

450-562-7447 poste 226
info@cabargenteuil.ca
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/Service de commission\

pour les personnes de 65 ans et +

Simple et pratique !
Vous preparez une liste d'articles
a acheter (épicerie, pharmacie).
Le bénévole effectue pour vous les
achats et vous les livre a la maison.
Respect, gentillesse et
bonne humeur garantie !

Tarifs
Lachute : 10 $

Brownsburg : 15$

St-André-
d'Artengeuil : 20 $

P CENTRE 0 ARS ke ons:
BOO) scnévoLE
QO o Mgenloud

450-562-7447 # 232
ano@cabargenteuil.ca 4
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LACHAT LOCAL,

CA VEUT DIRE ACHETER...

(&

@ tout pres,

@ juste a cote,

® a deux coins de rue,

® a la troisieme lumiere,
®au village,

® dans mon quartier...

MOINS ON
SEPROMENE, . [
MIEUX C’EST. L

TOUS ENSEMBLE | Ligne d’'information : 1877 644-4545

FACE AU CORONAVIRUS (coviD-19) | quebec.ca/coronavirus
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ET ON SAUVE DES VIES!

Québec.ca/coronavirus

N $ 418/450/514/819 ou
gotverngment 1877 644-4545 Québec aa

Pour toute information

819-326-5657 poste 27

info@tcral.ca

www.tcral.ca
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mailto:info@tcral.ca
https://www.facebook.com/aineslaurentides/

CORONAVIRUS 31 MARS
(COVID-19)

INVITATION A LA POPULATION

Appelez
une personne
seule!

#tcavabienaller

Québec.ca/coronavirus

V t o) A S B
ggu(/%rng'r'nent Quebec
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Mobilisez vos équipes par la communication en temps de crise! Un webinaire gratuit

Découvrez la vidéo "Mobilisez vos équipes par la communication en temps de crise!" présenté par Renée-Claude
Paris, formatrice en développement organisationnel et ressources humaines, le 2 avril 2020.

Pour les organisations qui doivent plus que jamais composer avec la communication en gestion de crise. Partager
rapidement les derniéres informations, répondre aux questions de vos collaborateurs, n’a jamais été aussi
cruciale. Découvrez des pratiques et des outils concrets ainsi que les 4 besoins fondamentaux des employés
(compassion, stabilité, confiance, espoir), a garder en trame de fond de toutes vos communications.

Regardez le webinaire ici

LISTE DES RESSOURCES DISPONIBLES POUR LES AINES

= 211 Services de référence téléphonique a des organismes communautaires (popote
roulante, appels d’amitié, soins a domicile, CLSC, etc.)

= L’APPUI - lighe 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 ainées et les proches
aidants. Les lignes sont ouvertes de 10h a 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 prét a intervenir.
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https://gouv.us19.list-manage.com/track/click?u=6c7faab02640dea6f0ad6abed&id=6835da749c&e=3ac3342e90

EVITONS LA PROPAGATION DU VIRUS

Prenez vos distances \?ﬁ’
a I'extérieur. OENT

A2 METRES

gmr‘ﬂa:s ﬁ 2 METRES 2 o
N w®

RESPECTEZ LA DISTANCIATION
SOCIALE
LAVEZ VOS MAINS SOUVENT Maintenez au moins deux metres
de distance (6pi) entre vous et les
autres
Mais le mieux est de rester chez

Utilisez une solution hydro-
alcoolique ou tout simplement de
l'eau et du savon

SI VOUS AVEZ DE LA FIEVRE, QUE
VOUS TOUSSEZ ET QUE VOUS
AVEZ DES DIFFICULTES
RESPIRATOIRE, CONSULTEZ
RAPIDEMENT

Restez a la maison si vous ne
vous sentez pas bien,
communiquez avec la ligne 811
qui vous indiquera les démarches
asuivre

Source: World Health Organization
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Table de concertation régionale des ainés-e-s

\ des Laurentides ,
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Table de concertation régionale des ainé-e-s
des Laurentides
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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 ainés

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 a info@tcral.ca

AREQ, Infolettre du 8 avril 2020

IUGM Avant’Age, Bulletin avril 2020

L’Appui Laurentides, Bulletin spécial, avril 2020

Parkinson Québec, Infolettre avril 2020

Table des Ainés de la MRC des Pays-d’en-Haut, bulletin spécial 9 avril 2020

ESPACE OBNL, contenu relié a la crise du COVID-19

PRESAGE, Infolettre Avril 2020

-+ & & & & & ¥

Bulletin d’information de la Société d’habitation du Québec

-o-— -
A s Lol
£ Y ACC ORGANIATION DOSSIAS  CALINDERMR  NOUS JONOAR! .°°



file:///C:/Users/Renée%20Desjardins/Documents/Documents/Communications%20aux%20membres/info@tcral.ca
https://areq.lacsq.org/?na=v&nk=3629-bc7ecf1e97&id=132
https://mailchi.mp/adaff0e9579f/infolettre-avril-2020-avantge-prend-soin-de-vous?e=51d1e53b92
https://app.cyberimpact.com/newsletter-view-online?ct=dTAmeXOpfXU7zEw6uF2xKl6zqxz1LU1f-Jcx7Li0Or-9zHHJ8YkkL2bpRZk90fpJN5aigWZjooTwYLiNLRjg2w~~
https://mailchi.mp/parkinsonquebec.ca/infolettreavril2020?e=f4030b45e3
https://mailchi.mp/9cccbe91b2ac/info-aines-3845937?e=f536a6e411
https://newsletters.yapla.com/static/n/n0MM7coJxkixoWXKUgDUYWH/c/memkUEssh8Q26p3aav60oKHQ
https://mailchi.mp/9b288cfc0f1f/infolettre-prsges-2717760?e=e86b374c03
https://mailchi.mp/87f0f3c6c351/dpt-du-bilan-de-la-tourne-de-consultation-en-habitation-2148025?e=%5bUNIQID%5d

Empécher la propagation du COVID-19 est I'affaire de tous. Chacun, y compris les
jeunes personnes en bonne santé, doit éviter les rassemblements durant cette
période. Consultez les dernieres directives de santé publique de canada.ca.

"k ORGANISME
; DE JUSTICE
MAVN  ALTERNATIVE

En cette période de confinement, il est possible que vous viviez des irritants, des
situations difficiles ou des conflits avec d'autres personnes.

Notre équipe pour le service de Médiation Conciliation de Quartier des Laurentides
est disponible par téléphone pour vous offrir écoute, soutien et outils afin de mieux
gérer ces situations conflictuelles.

Pour faire une demande, veuillez laisser un message sur la boite vocale en
indiquant votre nom, la date et le numéro de téléphone pour vous joindre et nous
communiquerons avec vous dés que possible.

450-436-6749 poste 104

www.mavn.ca
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https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/maladie-coronavirus-covid-19.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_le-coronavirus&fbclid=IwAR0xmwt68kqxAQI8jpYh47Jw50Mwkzz8mkP0Hc-Go7B72TckGsc7y0pEdyA

