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Mot du
Directeur général

Chéres et chers locataires,

La venue de I'été amene une multitude de nouveautés et de projets avec elle. Ce sera
certainement une saison remplie d’effervescence et de défis.

Encore une fois, de nombreux ménages du Québec tenteront de trouver un logement qui
répond a leur besoin. Trois-Rivieres ne fait pas exception, avec un taux d’inoccupation
similaire a I'an dernier de 0,9 %. L'Office sera présent, une fois de plus, afin d’offrir un
accompagnement a des centaines de ménages par I’entremise de notre service d’aide a la
recherche de logement (SARL). Si vous connaissez des personnes rencontrant des difficultés
a se loger, n’hésitez pas a nous les référer.

Depuis quelques semaines déja, I'Office est heureux d’accueillir de nouveaux ménages dans son nouvel immeuble du
quartier Saint-Philippe. Ce sont 36 ménages additionnels qui bénéficient d’'une aide a se loger sur le territoire de la Ville
de Trois-Rivieres.

L'été est également la saison pour effectuer certains travaux dans les ensembles immobiliers. Demeurez a I’affit des
communications concernant votre immeuble, selon le cas.

Egalement, vous trouverez dans cette édition de I'Info-HLM des informations quant au lancement de notre nouveau
site Internet. Son interface facilite I'acces a de I'information utile plus rapidement grace a sa conception de navigation
plus efficace.

Enfin, la Société d’habitation du Québec ainsi que 'OMHTR désirent recueillir votre opinion quant a nos services par la
réalisation de sondages dans les prochaines semaines. Vous pourriez donc étre sélectionnés afin d’y répondre. Merci a
I’avance de votre participation.

Je vous souhaite un bel été, profitez du beau temps!

Jimmy Ducasse,
directeur général

Ce journal est édité par la direction générale de 'OMHTR et est distribué a I'ensemble des
locataires a Trois-Riviéres, Saint-Boniface et Saint-Etienne-des-Greés. Il est publié 4 fois par
année et est aussi disponible au www.omhtr.ca.

Il @ été imprimé sur du papier contenant 100 % de fibres recyclées apres consommation, R
certifié FSC et garant de foréts intactes. Sa fabrication est certifiée Ecologo et Procédé sans DEVELOPPEMENT

chlore. DURABLE

LA VIABILITE DE
Le développement durable, c'est notre engagement! NOTRE MILIEU
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Vors /"A_'fﬁ”"fé,,,. Aﬂfié !
Ce soir on sort !

Tirage Culture Trois-Riviéres

Vous souhaitez briser votre isolement, vous changer les
idées ou simplement profiter d'une merveilleuse occasion
de vous mettre sur votre 31, cette offre est donc pour vous !

En partenariat avec Culture Trois-Rivieres, |'Office municipal
d'habitation de Trois-Rivieres vous propose des opportunités
d'événements hautes en couleurs. Des spectacles d'artistes de tout
genre, des activités familiales divertissantes, des conférences
rafraichissantes et plus encore. Des tirages seront réalisés afin de
déterminer les gagnants des billets. Vous voulez participer et courir
la chance de bénéficier d'une fabuleuse offre Culture Trois-Riviéres, il
suffit de suivre les instructions au bas de la page.

Pour participer aux tirages:

Pour participer et avoir la chance de gagner des billets vous donnant
accés aux événements proposés par le Club Culture Trois-Rivieres,
veuillez contacter Virginie Laroche, intervenante & la vie
communavtaire, au numéro suvivant : 819 609-3914 ou par courriel au
VLarocheeombhtr.ca afin de joindre votre nom aux tirages.

A noter que cette offre s'adresse uniquement aux locataires de I'Office
municipal d'habitation de Trois-Riviéres.
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Direction
Administration et finances

. Des changements a votre dossier?

[‘ Pensez a communiquer avec nous pour nous informer de tout changement a votre dossier, par

exemple :
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¢ Changement de véhicule ;
¢ Nouveau numéro de téléphone;

¢ Nouvelle adresse courriel ;

¢ Le nom des personnes qui sont en références et que I'on peut joindre en cas d’urgence.

Ces informations sont importantes et nous permettent d’assurer de meilleurs suivis!
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Direction

Accompagnement social et location

Programmes « Halte au crime » et « Surveillance de quartier »

Le programme « Halte au crime » permet aux gens de
transmettre de fagon confidentielle de linformation non
urgente susceptible d’aider les policiers a prévenir et élucider
certains crimes.

819 691-2929 poste 7

Le programme « Surveillance de quartier » est un
programme de prévention qui encourage I'implication
individuelle et collective des citoyens a prévenir la
délinquance dans leur milieu, accroitre leur sécurité et leur
quiétude et créer un environnement ou les uns veillent aux
intéréts des autres.

819 370-6700 poste 3777

1Y JHALTE
SCri

TROIS-RIVIERES

HALTEAUCRIME.V3R.NET

Surveillance

" de quarﬁer

Ville de Trois-Riviéres
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Direction
Services immobiliers

Nouvel immeuble pour 'TOMHTR !

Au début du mois d’avril, TOMHTR a pris possession de sa
toute nouvelle construction dans le but d’agrandir son offre
de logement social. Ce tout immeuble a permis d’ajouter
36 logements dans le centre-ville de Trois-Rivieres. Situé au
575, rue bureau, cet édifice construit dans le cadre du
programme Accéslogis a accueilli ces premiers locataires il y a

guelques semaines.

Lieu significatif, le nouveau batiment porte la signature de
I'ancienne église Saint-Philippe grace a une insertion de
vitraux ainsi que sa volumétrie qui a été modulée de facon
a s’intégrer a l'architecture environnante de ce quartier.
Un bureau a été aménagé dans I'immeuble pour
permettre un accompagnement social des locataires
durant la semaine. De ce fait, les espaces communautaires
intérieurs et extérieurs ont été concus de facon a
maximiser leur potentiel d’utilisation dans le cadre

d’organisation d’ateliers, d’activités ou autres. Tout cela
dans le but de créer un milieu de vie intégré du point de vue immobilier et communautaire. L'OMHTR reste proactif et
motivé face a la création de nouveaux logements dans les prochaines années.

Processus de consultation des locataires pour la préparation de la demande de
budget de rénovation, amélioration et modernisation (RAM) annuel

Les travaux dans le parc de logements sociaux visent ultimement a répondre aux besoins de ses occupants et a
favoriser un milieu de vie de qualité. Les locataires sont donc une source précieuse d’information pour s’assurer
d’intervenir adéquatement dans le maintien et I'amélioration des logements. Ainsi, un processus de consultation des
locataires se fait avant que I'Office procede au dépét de sa demande de budget RAM a la Société d’habitation du
Québec (SHQ).

En ce sens, le comité consultatif des résidents (CCR) s’est vu confier la responsabilité de consulter les locataires sur les
travaux touchant I'immeuble et I'intérieur de leur logement. Ensuite, le CCR présente les propositions a I’Office qui en
fait I'analyse selon les critéres de priorités déterminés par la SHQ.

Merci de votre participation!



Bilan des travaux majeurs 2022

En 2022, le service technique de 'OMHTR a procédé a la réalisation de plusieurs projets de
rénovation majeure dans son parc immobilier. Voici un résumé des principaux projets qui ont
été menés a bien :

)

PROJETS REALISES :

Inspections réglementaires et peinture de cabinets incendie

230, rue St-Honoré a St-Etienne-des-Gres

Divers travaux de scellant et remises a neuf de logements

150, rue Guillemette a St-Boniface

Réfection de la toiture et remplacement de panneaux électriques
84, chemin du Passage

Projets majeurs de rénovations
2100, rue St-Olivier / 2105, rue St-Denis — 215, rue Pére-Joyal

Réfection de balcons et travaux connexes
3915, rue Jacques-De Labadie

Mise aux normes du hall d’entrée

455, rue St-Paul

Mise aux normes des entrées électriques et réfection de la magonnerie
Secteur Ste-Cécile

Travaux divers
5000, rue Audet

Réfection de toiture
800, rue Carrier

Réfection du parement extérieur, du stationnement et travaux connexes
1740 a 1770, rue St-Paul

Remplacement de la plomberie d’alimentation en eau
30, rue Duguay

Réfection des alleges de fenétres
500, rue du College

Travaux divers et remises a neuf de logements
Les Habitations Ste-Madeleine (320 - 350 et 360, rue St-Maurice)

—_—

B

=
< d Les techniciens en batiment ont également effectué plusieurs bilans de santé sur les batiments
‘ de I'Office. Cela consiste a inspecter et a relever les défectuosités. lls font un constat visuel et
: émettent ensuite leurs recommandations. De cette fagon, I'Office peut prévoir les budgets
futurs, en fonction des réparations a effectuer dans les immeubles.



- Rappels importants -

Vous avez perdu vos clés?

Lorsque vous perdez vos clés, que ce soit pendant ou en dehors des heures normales d’ouverture de bureau, le
préposé de I'Office ou le personnel de bureau a I’obligation de vous demander une piéce d’identité avec photo
avant de vous ouvrir.

Les préposés ne sont pas autorisés a préter ou donner des clés de logement ou d'immeuble. Vous devrez vous
déplacer a notre siége social pendant les heures d’ouverture pour en obtenir. Voici la procédure :

¢ Le trousseau de clés du logement est prété, moyennant un dépot de 10 S remboursable lors du retour du
trousseau, la journée méme.

¢ Pour les puces ou clés Médéco (pour les entrées d’immeuble), le locataire doit débourser 10 S pour s’en
procurer une a |'Office.

C’EST UNE QUESTION DE SECURITE POUR VOUS ET POUR L’OFFICE!

Conseils pratiques :

Nous ne pouvons débarrer ou ouvrir une porte sans votre consentement, c’est une question de respect et de
sécurité pour vous.

¢ Vous pourriez remettre une copie de vos clés a une personne de confiance dans votre entourage.

¢ |l est important de tenir a jour les personnes que vous avez en référence dans votre dossier locataire, en
communiquant avec la personne responsable du renouvellement des baux. Cela sera utile en cas de maladie,
d’accident ou d’un autre incident facheux.

Interdiction de laisser des objets dans les aires communes

Dernierement, nous voyons de plus en plus d’objets de toute sorte (aliments, vétements, meubles, etc.) a
donner dans les aires communes.

Nous vous rappelons que chaque locataire doit s’occuper lui-méme de donner ou de jeter ses choses
personnelles sans encombrer les lieux. En effet, les aires communes doivent étre libres de tout objet pour
permettre une circulation facile en cas d’urgence. C'est tout simplement une question de sécurité.

Merci de votre compréhension et de votre habituelle collaboration!



La période de déménagement arrive a grands pas!
Gestion des encombrants

Afin gu’un gros rebut soit collecté en bordure de rue, vous devez
obligatoirement faire une requéte a la Ville de Trois-Riviéres par les moyens
mis a votre disposition :

En téléphonant au 311 ;

En remplissant un formulaire en ligne (v3r.net) ;
Par courriel au 311@v3r.net ;

Par I'application mobile Trois-Rivieres 311 ;

* & & o o

En personne au Centre de services aux citoyens, secteur ouest
(2425, rue Louis Allyson).

Au moment de sa requéte, le citoyen sera informé du moment ou il devra mettre son encombrant en bordure de rue. Il
est important de mentionner qu’il faut également faire une requéte pour annuler une demande de collecte
d’encombrant faite préalablement.

N.B. : Si les encombrants sont mis a la rue sans tenir compte des étapes au préalable et qu’ils encombrent le terrain,
nous serons dans I'obligation d’entreprendre des recours auxquels vous pourriez étre facturé.

En procédant de cette facon, il est facile de garder son environnement extérieur propre. Un beau quartier c’est
I’affaire de tous ! Merci de votre précieuse collaboration !

r?
Bac brun, bleu ou noir? N'oubliez pas que de réduire

Rappel sur la facon de trier les déchets et le recyclage d la source les emballages
et de trouver

d'autres alternatives

se veut l'action la plus
écoresponsable afin

de réduire votre empreinte

environnementale
Non 0 . .
6 en ce qui a trait aux

Résumé des régles
de tri au Québec

.. pour éviter les gaffes du bac ! mm = [mpﬁmé emballages.
|
4
-t %9 & | |
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ﬁ ‘
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Non

S'étire

Avont de déposer un objet & la poubelle, vérifiez ouprés de
Oul votre municipalité si celui-ci falt partie des exceptions et
vous devriez plutdr..,

Regrouper dans un
sac transparent | ® le déposer au compost (cendres, litiére, etc)

» [apporter a 'écocentre (batteries. plastique 46, atc)
Adtche réalisse por Laura Beaudsin
Les icines ont 6 creés ik, Futuer. kensmater. Konkoon,

NeimunNohor, nawicon at surang et proviennent da www flaticon com
Les images proviennent de hiros//mauvemensyporticipe com/
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Partenariat
CIUSSS MCQ

Nous vous rappelons que notre principal moyen de communication est le babillard.
Soyez vigilants, il renferme plusieurs informations importantes (vaccination,

rencontres, activités, offres de services, etc.). Vous pouvez également toujours
nous contacter. Nous sommes la pour vous!

Lucie Guy, intervenante sociale (T.S.) et Josée Vincent, infirmiére clinicienne
819 378-5438 / =
7z

Tournée des immeubles pour ainés

Puisque le contexte le permet enfin, en mars et avril dernier, nous reprenions la grande tournée de I’ensemble des
habitations a votre rencontre. Ce fut un réel plaisir de vous retrouver.

Afin de souligner votre participation, trois tirages d’une carte-cadeau d’une épicerie de 25 S ont été effectué, soit dans
le secteur de Trois-Rivieres-Ouest (incluant Pointe-du-Lac, St-Etienne des Grés et St-Boniface), dans le secteur Trois-
Rivieres et dans celui du Cap-de-la-Madeleine.

Les personnes gagnantes sont trois dames : une locataire de Pointe-du-Lac, une a I’Habitation St-Philippe (2100, rue St-
Olivier) et la derniére et non la moindre, a I'Habitation Bellevue (84, chemin du Passage).

Bravo pour votre mobilisation et le souci de prendre en main votre santé globale!

Partenariat OMHTR-ORHDC et Ecole de La Source de St-Maurice

Apres presque trois années de collaboration, plusieurs locataires manifestent encore et toujours
leur reconnaissance.

La réception de diverses cartes confectionnées par les jeunes artistes de talent suscite une
certaine émotion conduisant souvent a des sourires.

Rappelons que celles-ci se veulent également le rappel de nos coordonnées a utiliser si besoin.
Nous ne sommes jamais bien loin!

10



du College Lafleche a I'hiver 2023

C,

étudiants en techniques d’éducation spécialisée.

Accueil d'étudiants en techniques d’'éducation spécialisée

W \allafel®|= La session hiver 2023 aura permis a plusieurs locataires de différentes habitations d’accueillir des

Des cafés-rencontres offerts aux endroit suivants : Habitation J.A. Tessier (conviant aussi les gens de |’Habitation Marie-

de-l'lncarnation et ceux de Sainte-Cécile), Habitation Desrosiers (conviant aussi les gens du 235, rue Pere-Joyal et de

|’'Habitation Bellevue), ainsi que |’'Habitation Edgard St-Yves (conviant aussi les locataires de I’'Habitation St-Laurent) ont

permis des échanges enrichissants entre les deux générations. De part et d’autre, ce fut un franc succes!

De plus, des locataires de d’autres milieux ont participé a I'élaboration de projets : Sondage qui a su recueillir leurs

intéréts et leurs talents. D’autres ont pu livrer un témoignage de leur parcours de vie démontrant la résilience face a

plusieurs défis a relever.

Merci pour votre ouverture et votre accueil chaleureux portés aux étudiants! L’avenir de demain!

Activité : devenez un héro en trente minutes top chrono!

Grace a la collaboration du programme Etre mieux...Ensemble du
CIUSSS MCQ, une exceptionnelle offre d’apprentissage vous est
adressée et ce, tout a fait gratuitement!

En primeur, le 13 juin prochain, a I’Habitation Le Chatelain (755,

rue Carrier), se tiendront deux groupes de formation RCR

by

(réanimation cardiorespiratoire), soit I'une a 9 h 30 et une
seconde a 10 h 30. A 14 h et 15 h, a I’Habitation Bellevue (84,
chemin du Passage), la méme formation sera donnée.

Les bienfaits sont multiples : connaitre, pouvoir agir rapidement,

valorisant, rehausse la confiance devant diverses situations

urgentes.

Ceci est un projet pilote qui pourrait se poursuivre a I'automne
dans d’autres milieux ciblés. Ouverts a tous les locataires ainsi qu’a
ceux et celles qui sont a mobilité réduite. L’activité sera adaptée a
tous. Bienvenue!

— O g,
”— ~~\
- ~

-
7’ Attention! Inscription obligatoire aupres de =~ N
|’ Josée (819-378-0881 poste 2-2129 ) \
]

\ Date limite d’inscription : vendredi 9 juin /

NS 7

\\ ’/
—

~~___—_——’

DEVENEZ# UN

SUIVEZ LA FORMATION DE 30 MINUTES
HEROS EN TRENTE® ET VOUS APPRENDREZ
LES GESTES ESSENTIELS (RCR SANS
VENTILATION) POUR SAUVER UNE VIE.

INFORMATION ET INSCRIPTION :
Steve Girard | formateursrcr@gmail.com
Formatour FCR ot PS sénior agré Fondation doe maladies du

caaur ot
RCR/DEA/Administration d'épinéphrine

Québec

it o S o s S s
gtk

FONDATION*
DES MALADIES
DU CCEUR
DU QUEBEC
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Espace
Partenaires

Des nouvelles de votre comité consultatif de résidants (CCR)

Bonjour a vous,

En janvier 2023, le CCR a recu une importante somme de 13 000 S, qui est un montant non distribué provenant des
immeubles oU il n'y a pas d’association de locataires (ou comité de loisirs). Comme vous le savez, lorsqu’il existe une
association, elle obtient 30 S/année par porte pour offrir des activités a I'ensemble des locataires de I'immeuble. Ca
vaut la peine de former votre propre association afin de pouvoir bénéficier de ce budget de fonctionnement. Par
exemple, une association de 100 logements recoit 3 000 $/année, cela donne un bon coup de pouce pour faire vos
activités.

Plus t6t cette année, les membres du CCR ont décidé de lancer un concours pour des projets communautaires ouvert
aux membres du CCR, qu’ils soient représentant-es d’association ou représentant-es d’'immeuble (a condition que le
projet déposé ait pour objectif de former une association). Les gens avaient jusqu’au 30 avril pour déposer leurs
projets, qui pouvaient inclure de I’équipement communautaire pour une somme totale de 12 000 S. Les résultats ont
été dévoilés a la journée thématique « On peut tu s’parler », organisée par le CCR et la CDEC, le 18 mai dernier.

Depuis la COVID, nous avons constaté un essoufflement au niveau des comités et plusieurs n’ont pas encore réussi a
reprendre leur rythme normal. Il ne reste que 4 comités actifs dans le secteur ainé, et le secteur famille n’est
représenté par une aucune association. Il y a toutefois une représentante d’'immeuble. Gens du secteur famille : nous
avons besoin de vous pour connaitre vos besoins et faire des recommandations pour améliorer votre qualité de vie !
Toutes les mesures sanitaires sont levées et il est maintenant temps de reprendre nos activités pour créer des milieux
de vie plus dynamiques. Le CCR est la pour vous aider a repartir votre comité ou vous aider en créer un. N’hésitez pas a
demander notre aide !

Lorsqu’une association existe, elle peut déléguer des représentants au CCR. Votre présence est importante lors de ces
rencontres ou nous discutons de tous les sujets pour améliorer notre qualité de vie en HLM. A défaut d’avoir une
association, vous pouvez déléguer un-e représentant-e d'immeuble pour vous représenter au CCR. Le CCR a besoin de
votre expérience et de vos opinions pour bien faire son travail de représentation auprés de I’'OMH.

ENSEMBLE, nous pouvons faire des recommandations a I’Office sur les services qui peuvent étre améliorés. Plus on est,
plus on a d’idées et plus nous serons forts !

2 ) | )_4- Je vous souhaite de passer un bel été rempli de petites joies au quotidien! Le CCR reprendra ses activités

w en septembre 2023.

29

-
L N’hésitez pas a me contacter au lindasheehy3@hotmail.com ou au 819 693-3272 pour toutes
¢ questions.

Linda Sheehy, présidente et secrétaire
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Caolljoé Quoi de neuf a la
. Pg‘hce Maison Coup de Pouce?

» Fin des activités réguliéres le 2 juin pour faire place aux activités estivales : Nous remercions les adultes qui ont
participé aux différentes activés proposées. Ils ont développé leurs compétences culinaires en participant aux
ateliers de cuisine et a la cuisine collective. lls ont reconnecté avec leur moi intérieur en participants aux ateliers
d’Arbre en cceur, d’art et de yoga. lls ont socialisé et discuté de différents enjeux lors des déjeuners-causeries et
des cinémas-causeries.

» Travaux du comité Vivre en paix : Le 19 mai dernier avait eu lieu la journée \\\ GOL(:

c
d’embellissement. Comme a chaque année, les gens du quartier ainsi que les organismes "q\"“'“"*u %

APPARTIENT A Tows

g
ont été invités a nettoyer le quartier. Nous en avons profité pour faire un agrandissement ’f“ Thaorm corkitein.
du jardin collectif qui est situé dans les cours arriere des organismes. i ET TOUS EM PRENNENT

CE JARDIN EST LE
VOTRE ET LE NOTRE
h |

Si vous avez le go(t de vous impliquer a la valorisation de votre quartier ou que vous aimeriez

nous partager des inquiétudes ou des idées de projets, le comité Vivre en paix est la pour ca. '"'::L:""":"‘:'

Communiquez avec la Maison Coup de Pouce ou la Maison de jeunes Action Jeunesse pour -
nous signifier votre intention! v @”

EN COLLABORATION AVEC
LA MAISON DES JEUNES ACTION JEUNESSE
& LA MAISEN COUP DE POUCE

» Prendre note de la fermeture de la distribution alimentaire les mercredi 26 juillet et 2 ao(t 2023.

» Pour ne rien manquer, suivez-nous sur notre page Facebook https://www.facebook.com/MaisoncoupdepouceTR

|
Maison Coup de Pouce I
5593, rue Jean-Paul Lavergne |
Trois-Rivieres (Qc) G8Y 3Y5 I
819 693-7036 |
maisoncoupdepouce.org 1

|
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https://www.facebook.com/MaisoncoupdepouceTR

Programme préparatoire a I'emploi (PPE)

St rateg 1€ Ql Témoignage d’une participante a I'automne 2022

Une des participantes au Programme préparatoire a I’emploi (PPE) de I'automne 2022 a rédigé un beau témoignage
gu’elle a présenté a l'activité de cloture :

« L'un des plus grands principes de la vie est d’apprendre a apprécier ceux et celles qui nous ont aidés a nous retrouver

[a ol nous sommes aujourd’hui.

A la naissance, on est arrivé dans ce monde, nu, petit, fragile et sans acquisition personnelle. En grandissant, on
développe des potentiels, on acquiert des valeurs, et on commence a faire des rencontres et a posséder des choses.
Mais, I'un des plus beaux exploits que I’'on puisse faire pendant notre existence est de rencontrer des gens, batir des
réseaux et de se faire des amis, surtout de vrais.

Parmi tous les lieux ou nous avons été auparavant, le PPE, par sa diversité et ses valeurs, s’est révélé un beau terrain
de rencontre ou chacun peut se redécouvrir et trouver I'amitié tout en cherchant un emploi ou en faisant une
transition de carriére. L'accompagnement est d’excellente qualité, I'accueil est trés agréable, les intervenantes sont
tres professionnelles et I'ambiance tres agréable.

Apres 12 semaines passées ensemble, nous vous témoignons notre reconnaissance en vous remerciant pour votre
excellence dans le travail que vous faites. Vous nous avez permis de comprendre nos difficultés, d’identifier nos défis,
de dépasser les barriéres culturelles et de reprendre confiance en nous-mémes dans une société québécoise qui
évolue a une vitesse vertigineuse. Su, notre bibliotheque ambulante. Sylvie, toujours disponible et préte a aider.
Johanne, une guide extraordinaire qui nous accompagnait en salle et sur le terrain pour visiter. Vous étes excellentes,
extraordinaires, efficaces, a I'écoute, bienveillantes et dynamiques.
Merci pour votre impact positif sur nous tout au long de la formation.
L'expérience est géniale et inoubliable.

A nous les bénéficiaires de cette formation, je nous donne un conseil :
Si nous pouvons aider a déconstruire les structures qui empéchent les
autres de monter, de s’émerveiller et de s’épanouir, nous
bénéficierons tous de I'impact d’un air plus frais, d’'un horizon plus
ouvert et d’'un monde meilleur, car ce n’est qu’en compagnie des
autres qu’on peut réellement admirer la vue et peindre avec toutes les
couleurs. Sortons de notre zone de confort, car, peu importe

I'expérience que nous aurons a vivre, nous allons continuer a
apprendre et croitre en conséquence. »

Frantza Sheila Merizier, participante

Stratégie Carriére
819 373-1726 poste 253
info@strategiecarriere.com
www.strategiecarriere.com
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Nous aidons les femmes et adolescentes

c Jm S victimes d'agressions sexuelles

Trois-Riviéres

Services :

» Rencontres individuelles avec une intervenante : Les femmes et les adolescentes ayant subi une agression sexuelle
ont accés a un suivi individuel pouvant se poursuivre jusqu’a 15 rencontres selon leurs besoins. Les rencontres sont
gratuites et confidentielles. Le service est offert aux femmes agées de 14 et plus. Le Calacs de Trois-Riviéres peut
aussi accepter d’offrir des services a une personne agée de 12 ans avec une autorisation parentale. Pour les
adolescentes, il est possible de réaliser les rencontres directement a I’école.

P> Accompagnement : Les intervenantes offrent également aux femmes et aux adolescentes un accompagnement
dans leurs démarches médicales, policiéres, juridiques et de défense de droits en lien avec les agressions a
caractere sexuel (a I'hopital, auprés des corps policiers, a la cour, etc.).

Les différents types d’agressions a caractére sexuel :

Il n'existe pas de définition universelle de la violence sexuelle. Celle-ci peut prendre différentes formes : agression
sexuelle, viol, inceste, attouchements, cybercriminalité sexuelle, voyeurisme, exhibitionnisme, agressions par
intoxication involontaire ou volontaire, exploitation sexuelle, harcélement sexuel.

Les conséquences des agressions a caractére sexuel :

Les conséquences des agressions a caractére sexuel sont multiples. Elles peuvent se manifester sous différentes
formes, a différents moments de la vie et varier d’'une personne a une autre.

» Effets physiques : fatigue, insomnie, troubles du sommeil, cauchemars, migraines, maux de téte, ITSS, blessures
diverses, grossesse non désirée, etc.

» Effets psychologiques : dépression et idéations suicidaires, sentiments confus (tristesse, honte, culpabilité, colere,
rage), faible estime de soi, peurs récurrentes, automutilation, etc.

» Effets sur la sexualité : baisse du désir, hypersexualité, douleurs lors des relations sexuelles, dégolit pour la
sexualité, etc.

» Effets sociaux et économiques : difficultés relationnelles avec le conjoint et la conjointe, les amis, la famille,
difficultés au travail, perte de revenus, etc.

Centre d'aide et de lutte contre
les agressions a caractere sexuel (CALACS)
de Trois-Riviéeres
819 373-1232
calacs@calacstr.org
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Service de prévention des chutes :

Vous arrive-t-il parfois d’étre étourdi alors que vous
venez de vous lever de votre lit ? Plusieurs personnes
Mais,
s’explique, entre autres, par le fait que lorsqu’on se

ressentent ce phénomene. pourquoi? Cela
releve du lit, le corps n’a pas suffisamment de temps
pour s’adapter a ce changement de position, ce qui peut
causer un étourdissement de courte durée, augmentant
ainsi le risque de chutes.

Quoi faire? Suivre quelques étapes et prendre des
pauses pourraient vous aider a vous lever d’'un lit en
toute sécurité. N’hésitez pas a discuter avec un

professionnel de la santé au besoin.

P> Premiére étape : passer de la position couchée a la
position assise.

Couché sur le dos, s’écarter du rebord du lit d’une
distance de 10 cm. Pliez la jambe (du c6té opposé au
bord du lit) et mettez le pied a plat sur le matelas.

Poussez votre pied contre le matelas et tournez votre
corps, en contractant vos abdominaux et vos muscles du
dos, pour éviter des torsions inadéquates et des
blessures. Avec les deux jambes pliées, apportez vos bras
a la hauteur de I'épaule, pour éviter de tomber en bas du

lit.

se lever d’'un lit en toute sécurité

Lentement, poussez votre main et votre coude contre le
matelas pour vous relever. En méme temps, avancer vos
jambes pour les sortir du bord du lit, jusqu’a ce que vous
soyez assis. Attention : une pause est requise ! Une fois

BN

assis au rebord du lit, faire une pause de 10 a
15 secondes. Cette pause permettra a votre corps de
s’adapter a la nouvelle position tout en diminuant
I’étourdissement, s’il y en a un. Attendez que les
étourdissements passent complétement avant de vous

lever.

» Deuxiéme étape : « Hop, hop », debout ! Passer de
la position assise a la position debout.

Assis au rebord du lit, prenez appui sur vos deux mains,
levez-vous vers l'avant pour étre debout pres du lit.
Assurez-vous que l'arriére de vos cuisses et le haut de
vos mollets soient en contact avec le bord de votre lit.
Attention : une deuxiéme pause est requise! Restez
dans cette position de 10 a 15 secondes. Elle permettra a
votre corps de s’adapter a la nouvelle position tout en
diminuant I'étourdissement, s’il y en a un. Attendez que
les étourdissements passent completement avant de
marcher.

Voila ! Maintenant, vous pouvez commencer a marcher
si vous vous sentez en sécurité.

16



{ Avez-vous des questions ?

?

Voulez-vous connaitre le service de prévention des chutes ?

Fernanda Possa Silva,
ergothérapeute et animatrice
du programme PIED
819 370-2200 poste 2333
(attention : nouveau numéro de poste)

Article produit par les stagiaires : Anabel Daignault et Marie-Esther Courchesne, étudiantes au baccalauréat en
ergothérapie a I'UQTR. Adapté par : Fernanda Possa Silva, ergothérapeute et animatrice du PIED

La Grande Consultation Jeunesse c’est quoi? C’est un événement annuel organisé
par la Coalition Inter Jeunes qui rassemble des centaines de jeunes de partout au
Québec pour discuter d’enjeux communs. Ensemble, les participant.es discutent
de leurs réalités et cherchent des solutions. Les recommandations qui résultent
de la démarche sont ensuite transmises aux différents paliers du gouvernement,
afin que les personnes au pouvoir prennent en compte la voix des jeunes.

Le 3 et 4 avril dernier, c’est donc 4 jeunes de la Maison des Jeunes Action
Jeunesse qui se sont exprimés par le biais de divers ateliers, sur trois themes
principaux, soit le systeme de santé et des services sociaux, l'inclusion et la

diversité ainsi que le co(t de la vie.

La MDJ Action Jeunesse se démarque!

Sur la photo (de gauche a droite) :

r |
I MDJ Action Jeunesse |
| 5585, rue Jean-Paul-Lavergne |
| Trois-Rivieres (Qc) G8Y 3Y4 I
| 819 373-4974 I
| https://www.facebook.com/ I
| mdjactionjeunesse I

Félix, Aaron, Alexis, Alexandra,
Marie-France et Louka.
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sp Le civisme, c'est également pour
L vos animaux de compagnie
Mauricie

Chaque animal a ses besoins bien a lui et il est important d’en prendre soin. Il en va donc de soi que chaque
propriétaire lui fournisse un environnement agréable et sécuritaire, adapté a ses besoins. Devenir propriétaire d’un
animal, c’est également accepter les régles de son propriétaire d’immeuble et de répondre aux exigences du
reglement municipal qui permettent a tous de vivre en sécurité et en harmonie sur un territoire partagé.

A retenir : Il est important de respecter le réglement de I’Office municipal d’habitation concernant le droit aux
animauyx, et ce, en respectant le nombre d’animaux tolérés, ainsi que la bonne cohabitation de vos animaux avec le

voisinage.

Important ! Un réglement d’application de la Loi provinciale sur I’encadrement des chiens est en vigueur depuis le
3 mars 2020 partout au Québec. Voici ce que tout propriétaire de chien devrait savoir :

1. L'enregistrement de vos animaux est obligatoire auprés de la SPA Mauricie, dans un délai de 15 jours suivant

I’adoption ou un déménagement, renouvelable annuellement ;

2. Dans un endroit public, un chien doit étre en tout temps sous le controle d’'une personne capable de le
maitriser ;

3. Dans un endroit public, un chien doit étre tenu au moyen d’une laisse d’'une longueur maximale de
1,85 metre ;

4. Un chien de 20 kg et plus doit porter un harnais ou un licou en tout temps sur les lieux publics sauf dans une
aire d’exercice canin ou lors de sa participation a une activité canine.

Ces mesures sont applicables a tous les chiens. Des mesures plus spécifiques sont exigées pour les chiens déclarés

potentiellement dangereux.

SPA Mauricie
5000, boulevard Saint-Jean
Trois-Rivieres (Qc) G9B ON4
819 376-0806
info@spamauricie.com
WWW.Sspamauricie.com
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CBHtI’EdaCUOﬂ b€ﬂ8V0|8 Le bénévolat, je mets ¢ca a mon agenda...

[aviolette mme "«

La saison estivale arrive a grands pas, pour le grand plaisir de plusieurs ! Une énergie nouvelle qui s’active pour profiter
au mieux de ces belles journées devant nous... Et pourquoi ne pas utiliser cette énergie pour en faire bénéficier
d’autres qui en auraient besoin ? Le bénévolat, je mets ca a mon agenda... méme I'été !
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Il existe plusieurs fagcons de s’impliquer pour répondre aux intéréts de chacun. La période estivale regorge
d’événements, de fétes de quartier, de festivals. Les parcs s’animent avec des activités récréatives ou sportives de
toutes sortes. Ces lieux publics ou espaces verts que I'on peut entretenir avec amour, simplement en ramassant des

déchets au passage lors d’'une promenade.

A un autre niveau, tout aussi important, il se peut qu’un voisin, un ami ou un membre de votre famille ait besoin d’un
coup de main ou d’une simple oreille attentive. Chaque petit geste peut faire la différence dans la vie d’'une personne.
Et, du méme coup, dans la voétre... Car donner nous donne autant que de recevoir. |l suffit d’étre soucieux de ce qui
nous entoure, dans I'ouverture et le désir de contribuer, a notre facon ! Que la douce chaleur de I'été soit portée dans

vos ceeurs par un élan de solidarité !

Pour connaitre nos services ou les possibilités d’implication, rendez-vous au www.cablaviolette.org ou composez le
819 378-6050. L'équipe du Centre d’action bénévole souhaite un bel été a chacun d’entre vous !

Centre d’action bénévole Laviolette
929, rue du Pere-Daniel
Trois-Rivieres (Qc) G9A 2W9
819 378-6050
www.cablaviolette.org
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Centre d'action bénévole du Rivage

Bonjour a vous tous,

Je m’appelle Andréane Goudreau et je suis travailleuse de milieu au Centre d’action

bénévole du Rivage.

Mon réle est d’écouter et de supporter les ainés dans le maintien et I'amélioration de
leur qualité de vie. En ce sens, je les oriente vers les services et les programmes qui
leur sont destinés. Au besoin, je les accompagne dans leurs démarches ou je les aide
a trouver des solutions. Le service s’adresse aux personnes qui résident dans le sec-
teur Cap-De-la-Madeleine, Sainte-Marthe-du-Cap et Saint-Louis-de-France.

Que ce soit pour vous, un proche ou un voisin, n’hésitez pas a communiquer avec

moi au 819-373-1261 poste 4. || me fera plaisir de discuter avec vous.! s

Centre d’action bénévole du Rivage
521-B, rue Notre-Dame Est
Trois-Rivieres (Qc) G8T 8L9

819 373-1261
www.cadurivage.org

T T S S
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Note importante

Veuillez prendre note que nos bureaux
seront fermés aux dates suivantes,
en raison de journées fériées :

= Vendredi 23 juin : Féte nationale du
Québec

= Vendredi 30 juin : Féte du Canada

= Lundi 4 septembre : Féte du travail

Pour toute urgence, composez le 819 378-5438 poste 1.

-Heures d’ouverture

@ Lundi 9ha12h 13h 30316 h 30
@ Mardi 9ha12h 13h30416h30
@ Mercredi 9hal2h FERME

@ Jeudi 9hal2h 13h30216 h 30
@ Vendredi 9hal12h 13h 30216 h 30

Office municipal d'habitation de Trois-Riviéres
660, rue Hertel, Trois-Riviéres (Québec) G9A 1G8
819 378-5438
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