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Mot du directeur général
L'été 2023 a été empreint de nouveautés, de défis, mais a
également été porteur de bonnes nouvelles.

Encore une fois cette année, de nombreux ménages
de notre ville ont connu des difficultés a se trouver un
logement. Toutefois, grace a notre équipe du service
d’aide a la recherche de logement et de leurs efforts
en concertation avec la ville, le CIUSSS MCQ, et d’autres
partenaires, ce sont prés de 750 ménages trifluviens
qui ont bénéficié de nos services d’accompagnement.
Certes, il reste encore beaucoup de ménages en situation
de précarité, mais ils peuvent compter sur une équipe
dévouée et efficace.

Au début du mois de juin, I'équipe de 'OMHTR a été
interpellée par la Société d’habitation du Québec afin de
soutenir temporairement I'Office municipal d’habitation
de Mékinac et d’en maintenir les activités et services au
quotidien a la suite du départ de leur directrice générale.
C’est donc avec plaisir et solidarité que nous avons accepté
ce mandat qui se poursuivra pour quelques mois.
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Egalement, jai le plaisir de vous annoncer le résultat du
sondage sur la satisfaction de nos services réalisé en ao(t
dernier parunefirmespécilialisée auprés de 400 locataires.
Vous nous avez donné une note de satisfaction générale
de 90 % quant a la qualité de nos services. Les résultats
démontrent, année apres année, la qualité des services
offerts par I'ensemble de I'équipe de 'OMHTR et nous en
sommes trés fiers. Je profite de 'occasion pour souligner le
travail exemplaire et 'engagement de nos employés et je
les en remercie. Nous profiterons des informations recues
dans le cadre de ce sondage pour analyser et améliorer
certaines pratiques afin de mieux répondre a

vos besoins.

Enfin, je vous invite a consulter le rapport
annuel 2022 de I'Office sur notre site Web au
omhtr.ca, dans I'onglet « Publications ».
Merci de nous faire confiance, passez
un bel automne, et bonne lecture !

Jimmy Ducasse,
Directeur général
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Résiliation du bail

Avant de résilier votre bail avec 'OMH, il est trés important de vous assurer d’avoir
trouvé un logement. Une fois que l'avis de résiliation est signé, il est impossible de
peliiondeball revenir en arriére.

Nous vous rappelons qu’il est obligatoire d’aviser I’'agente-administration 3 mois
complets avant votre départ et qu’il est de votre responsabilité d’évaluer les
conséquences avant de renoncer au renouvellement de votre bail.

Retrait des climatiseurs ===
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Depuis le 30 septembre, tous les climatiseurs doivent avoir été retirés pour la période automnale
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Thermostats électroniques

En plus d’assurer une température stable et uniforme qui varie d’au plus 0,5 degré Celsius par rapport a la température
demandée, les thermostats captent en permanence la température ambiante et I'affichent avec exactitude tout en

augmentant votre confort. Leur qualité réside dans leur précision.
Quelques bonnes habitudes a adopter en matiére de chauffage :
e Quvrez les stores et les rideaux le jour et fermez-les le soir.

e Evitez de placer un meuble ou tout autre objet (vétement, papier, carton, etc.) devant une
source de chaleur (plinthe électrique, radiateur, etc.), car en plus de nuire a l'efficacité du
calorifére, cela peut constituer un danger pour le feu.

e Assurez-vous que vos plinthes sont toujours propres : le fonctionnement du systéeme n’en

sera que meilleur.

Le secret : Faire démarrer votre systeme de chauffage avant qu’il ne fasse trop froid et I'arréter | P
avant qu’il ne fasse trop chaud.

Rappel amical - Déchets

Petit rappel de toujours respecter le code de vie des locataires en prenant soin de conserver vos espaces communs
propres. Ne laissez pas vos ordures ou encombrants divers dans les passages ou a I'extérieur des conteneurs. Il en va
de la sécurité des locataires, de vos visiteurs et des différents intervenants.

Merci de votre habituelle collaboration!

Administration et finances / Services immobiliers




Des nouvelles sur un projet d’'éclairage
au 755, rue Carrier

LOMHTR a été heureux d’annoncer aux locataires de I'immeuble situé au 755, rue Carrier, un projet de remplacement des
lumiéres des aires communes sur détection de mouvement.

Un projet semblable a été effectué I'an dernier dans 4 immeubles de la rue Saint-Maurice. Ayant eu des résultats positifs,
le projet a donc été répété pour cet immeuble.

Les effets bénéfiques qui en ressortent sont les suivants :

¢ Diminutions de I'énergie utilisée, puisque I'éclairage fonctionne seulement lorsqu’il détecte un mouvement, en plus
d’utiliser des appareils au DEL.

e Diminution des insectes dans les fenétres le soir, puisque les lumieres ne sont pas constamment allumées.

Les bénéfices a long terme de ces rénovations seront appréciables et la qualité du milieu de vie sera meilleure !

Utilisation des laveuses et des sécheuses

Nous sollicitons votre collaboration afin d’optimiser |'utilisation des laveuses et sécheuses pour tous. Le fait d’apposer
le mot « BRISE » sur les laveuses et sécheuses dans le but de s’en réserver le monopole est interdit. Les appareils de
buanderie sont mis a la disposition de tous les locataires de I'immeuble et cela doit se faire dans le respect du
guide du locataire.

Seul I'Office est autorisé a procéder a :

e faire I'affichage pour bris ou autre ;

e définir les horaires d’utilisation des buanderies ;

e procéder aux réparations ;

e restreindre l'acces aux glissieres a monnaie en cas de bris ;

En ce sens, nous vous invitons a communiquer avec I'Office pour dénoncer

les situations de mauvaise utilisation des appareils ou pour nous aviser de la
défectuosité d’un appareil. Nous prendrons alors action dans les plus brefs délais.

Services immobiliers




L'entretien de votre plancher - Oui, mais comment?

Afin d’obtenir de bons résultats pour le nettoyage de vos planchers, nous vous suggérons d’utiliser un savon doux et neutre
(en vente dans la majorité des grandes surfaces). Les autres produits nettoyants sont bons, mais laissent une pellicule
blanche, non visible a I'ceil, qui pourrait engendrer une légére poussiére. Certaines personnes, plus fragiles au niveau
respiratoire, pourraient donc étre incommodées. De plus, les produits concentrés, contenant des abrasifs ou qui sont trop
acides peuvent endommager la surface du plancher.

Protection de la planchette de vinyle :

La planchette de vinyle installée dans vos logements est résistante et durable, mais il faut en faire une saine utilisation.
C’est pourquoi nous vous suggérons de mettre :

e des sous-pattes, idéalement feutrés, qui vous permettront de déplacer vos meubles sans égratigner ni endommager le
revétement de vinyle ;

e un tapis « style acrylique » ou autre, sous les chaises avec des roulettes, car celles-ci endommagent beaucoup les
planchers.

Il s’agit de trucs simples pour éviter les bris et qui vous éviteront une possible facturation lors de votre départ.

Rappel de la réglementation sur les feux récréatifs

Durant I'été, plusieurs tournées ont été effectuées dans les quartiers de maisons en rangée et
jumelées, dans le but d’assurer le respect de I'article 3.29 du guide du locataire qui stipule
que : « Aucun feu extérieur ou foyer n’est permis sur les terrains communs des immeubles a

logements multiples. Pour les maisons en rangée et jumelées, les feux sont autorisés dans la

cour arriere seulement et la réglementation municipale doit étre respectée. »

De ce fait, nous tenons a vous rappeler la réglementation mise en place par la
ville, pour assurer la sécurité de tous :

e Faire le feu dans un foyer fait d’'un matériel incombustible et muni d’un
grillage et d’un couvercle pare-étincelles;

e Sassurer que l'espace prévu pour faire le feu est situé a un minimum de cinqg métres d’'un batiment et deux métres
d’un terrain voisin ;

e Ne pas utiliser d’essence ou d’accélérant pour allumer ou entretenir le feu ;

e S’assurer que la fumée dégagée par le feu n'incommode pas les voisins ;

e S’assurer qu’une personne adulte surveille constamment le feu;

e |l estinterdit de brller des déchets et des matériaux de construction. Seul le bois naturel est autorisé.

Ainsi, il est nécessaire de procéder a la modification de vos installations si celles-ci dérogent des informations ci-haut.

Services immobiliers




Des nouveaux employés
aux services immobiliers!

Le service technique est heureux d’accueillir dans son département :

M. Dave Poudrier, technicien en batiment

Dave complete I'équipe de techniciens en batiment de 'TOMHTR avec sa formation spécifique
de technicien en architecture.

En plus de la gestion des travaux majeurs de rénovation et d’autres projets, vous le verrez
probablement lors des inspections pour établir le bilan de santé de votre immeuble.

Il sera aussi responsable des dossiers d’adaptation de logements.

Le service entretien est également heureux d’accueillir trois nouveaux employés dans son département :

M. Eric Provencher, nouveau responsable - entretien

Al'emploi de 'OMHTR depuis 2020, Eric agissait a titre de préposé - entretienimmeuble. C’est
avec plaisir qu’il se joint maintenant a I'équipe de gestion a titre de responsable - entretien.

Il est le responsable de I'entretien de vos immeubles et des concierges de 'OMHTR, en plus
de la gestion des immeubles de 'ORH des Chenaux. Vous le verrez probablement lors des
inspections pour établir le bilan propreté de votre immeuble.

Mme Gloria A. Aniakou, nouvelle agente - service entretien

Gloria répond aux demandes pour les services de conciergerie ainsi que pour les laveuses et
sécheuses (OMHTR et ORHDC). Elle est également premiere répondante pour les demandes
de réparations dans I'ORH des Chenaux et pour les commentaires des locataires au niveau
du service entretien.

Par exemple, c’est avec elle que vous devez communiquer pour les équipements de

buanderie.

Mme Monica Milliard, nouvelle concierge remplagante

Monica compléte I'équipe d’entretien de 'OMHTR avec son expérience en entretien et
nettoyage des équipements, immeubles et terrains.

Vous la verrez probablement travailler dans vos immeubles.

Bienvenue a Dave, Eric, Gloria et Monica!
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Le comité développement durable de 'OMHTR

Le développement durable, c’est I'idée que «les sociétés humaines doivent vivre et répondre a

leurs besoins sans compromettre la capacité des générations futures a répondre aux leurs»*. :
b o VAL
En 2021, 'OMHTR s’est doté d’'un comité de développement durable, dont le principal mandat
est de faire rayonner I'image de l'organisation en matiere de développement durable, de T .
. COMITE
mobiliser les parties prenantes, de démontrer les bonnes pratiques existantes et d’explorer P B RABLE

les opportunités d’innovation en matiere de développement durable.

Depuis sa mise en place, le comité a posé de nombreux gestes concrets, et poursuivra
assurément ses actions dans le futur :

e Formulation d’'une définition du développement durable propre a 'TOMHTR.
e Etablissement de la liste des bonnes pratiques déja en place dans 'organisme et autoévaluation de ces pratiques.

e Soumission de réflexions sur les orientations en développement durable pour alimenter I'élaboration du plan
stratégique de 'OMHTR.

e Renouvellement de notre certification en développement durable auprés de la ville de Trois-Riviéres : nous avons recu
la plus haute distinction, soit la catégorie forét!

e Contribution a la réduction des déchets générés lors des événements spéciaux de I'Office (rencontres d’employés,
diner de Noél, etc.).

e Disposition de 3 collecteurs de piles pour notre parc immoblier, dont 1 au bureau. Jusqu’a présent, prés de 60 kg de
piles ont pu étre disposées de fagon sécuritaire pour I'environnement.

e Démarrage d’'un projet de compostage au bureau pour la période estivale 2023. Ainsi, pres de 210 litres de compost
ont été produit cet été, ce qui a réduit considérablement notre quantité de déchets produite.

*Source : Ministére de I’Environnement et de la Lutte contre les changements climatique
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Toutes nos félicitations aux finissantes deTRiJClU\/‘ A

LOMHTR offre différents services et programmes afin de répondre a sa clientele diversifiée. Le projet Trifluvia en est un
de remise en mouvement pour les personnes qui veulent mettre en ceuvre un projet de vie, comme un retour aux études

avec un but précis, un retour sur le marché du travail, ou lancer sa propre entreprise.

Le candidat soumet son intérét lors de son choix de secteurs. Il participe a une premiére rencontre afin de s’assurer qu’il
répond bien aux conditions de ce programme. Par la suite, nous mettons en place le type de soutien nécessaire pour
la réalisation de son projet de vie. En échange, le participant s’engage a consacrer les efforts requis pour réussir cette

démarche dans les délais prescrits, soit une période de 5 ans.

Dans la derniére année, quelques participantes se sont démarquées, et il est important pour nous de les féliciter pour leur

implication, leur détermination et leur persévérance.

icitations a :

Toutes nos fé

Chourouk Kefi, qui termine un doctorat en lien avec la physique nucléaire a I'Université du Québec a Trois-Rivieres.

Daniela Estefanis Tria, qui termine un cours en « maitre médico-esthétique », et qui sera bientét en recherche

d’emploi dans son domaine.

Roxanne Béliveau-Dorion, qui a terminé une technique en comptabilité et gestion au Cégep de Trois-Rivieres. Elle
s’est trouvé un travail en lien avec ses études dans un organisme communautaire.

Shanie Garceau, qui a terminé un cours d’assistance technique en pharmacie et qui s’est trouvé un travail de

technicienne en laboratoire.

Egalement, Roxanne Langlet, une autre locataire, est récipiendaire d’une bourse « Maman va a I’école » pour récompenser

ses efforts pour son retour aux études et les bonnes notes qu’elle obtient.

Ces dames ont exprimé leurs remerciements et leur reconnaissance a ’'OMHTR pour avoir mis en place le projet Trifluvia,
qui leur a permis de mettre en ceuvre un projet de vie pour avoir une carriere de leur choix. Elles se sentent valorisées, et

avec raison!
D’autres participants au projet Trifluvia meneront a terme leur projet de vie dans les T —
. : ' o ] ] R . g Trifluvia
prochaines années. Nous leur souhaitons une belle continuité : votre projet de vie est a [ Ri l,JV/A 500, e du Coltsge
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Des activités a succées pendant la période estivale*!
Deux fétes estivales ont eu lieu, soit a I’'Habitation St-Philippe ainsi qu’a I’'Habitation Bellevue.

Des gouters surprises ont été offerts dans chacun des immeubles ainés. Lors de ces rencontres, nous avons sondé les
locataires afin de relever leurs intéréts et leurs besoins. Suite a ces occasions, certains locataires se sont mobilisés pour
dynamiser leur milieu de vie respectif. Ainsi, a I'Habitation Marie-de-I'Incarnation, une épluchette de mais a été réalisée
au grand plaisir d’un bon nombre de locataires.

Un projet « casse-téte communautaire » a été mis en place a I'Habitation Jean-Paul Lavergne.

L'artiste de cirque DAMKKO (Eric Marleau) a su mettre a profit et partager sa passion aux locataires présents a 'activité du
12 septembre dernier. Ses talents ont su charmer les invités.

D’autres demandes d’activités sont présentement en cours de réalisation par des locataires (Habitation Desrosiers, J.A.
Tessier, Bellevue).

Nous avons ainsi profité de ces moments privilégiés de rencontres pour joindre les locataires agés de plus de 85 ans en leur
remettant a nouveau nos coordonnées téléphoniques en filet de sécurité.

*|| est @ noter que toutes ces activités ont été gracieusement offertes par la démarche collective « Etre mieux... ensemble! ».

Partenariat OMHTR - CIUSSS MCQ




De belles opportunités a venir... et a saisir!

Présence d’une nutritionniste : Le 11 octobre a 13 h 30 a I'Habitation Bellevue (84, chemin du Passage) ainsi que le
12 octobre a 13 h 30 a I'Habitation Edgar-St-Yves (3915, rue Jacques-De Labadie), Mme Céline Raymond,
nutritionniste, sera présente sur place. Des trucs et recettes simples pour mieux s’alimenter sont au
menu! Il est important de réserver votre place, puisqu’il y aura des dégustations.

Inscription : Josée Vincent / 819 378-5438 poste 2129

Vaccination automnale : Comme a chaque année, le vaccin contre la grippe « Influenza » sera
offert. De plus, il sera possible d’obtenir d’autres vaccins, tels que ceux contre la Covid-19
et la pneumonie « Pneumovax » dans votre HLM ou a proximité de chez vous. Surveillez
attentivement les babillards. Une réservation sera nécessaire pour se prévaloir de ce service.

Inscription : Josée Vincent / 819-378-5438 poste 2129

Invitation a la piéce de théatre « Passée date? » (en collaboration avec le théatre
Parminou et Etre mieux... ensemble!) : Une réflexion théatrale et incontournable
sur la réalité du temps qui file. Cette piéce sera présentée samedi le 21 octobre a

Théatre
19 h au Centre de loisirs MultiPlus, au 3730, rue Jacques-De Labadie. C’est gratuit!

Inscription : Lucie Guy / 819 378-5438 poste 2127 PA R M | N O U
Groupes de formation RCR (réanimation cardio-respiratoire) :

- Le 27 octobre a I’'Habitation J-.A Tessier (480, rue St-Frangois-Xavier) a 10 h

-La 27 octobre a I’'Habitation St-Laurent (3825, rue Jacques-De Labadie) a13 het 14 h 30
- Le 3 novembre a I'Habitation Fernand-Goneau (1475, rue Ste-Marguerite) a 10 h

- Le 3 novembre a I'Habitation du Vieux-Moulin (521, rue Notre-Dame Est) a 13 h et
14 h 30

Les bienfaits de cette formation sont multiples : apprentissage de la technique, pouvoir
agir rapidement en cas d’urgence, valorisant, rehausse la confiance devant diverses
situations urgentes.

Ouverts a tous les locataires ainsi qu’a celles et ceux qui sont a mobilité réduite. L'activité

seraadaptée pour tous. Surveillez les babillards pour connaitre la date limite d’inscription.

Inscription : Lucie Guy / 819 378-5438 poste 2127

Y/

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 poste 2127 et 2129 K/’
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Des nouvelles de votre CCR

Bonjour a tous, j'espere que vous allez bien !

Avec la subvention recue en janvier dernier (cette subvention regroupe les subventions pour les comités qui n‘ont pas été
formés dans le secteur ainés et le secteur familles), nous avons décidé d’offrir la possibilité aux comités et aux représentants
d’'immeubles de présenter un projet ou de proposer I'achat de mobilier urbain pour I'été. Nous avons ainsi financé tous
ces projets :

Une balancoire 2 places pour mettre sur un balcon de I'Habitation J.-A Tessier ;

e Une balancoire 4 places sur le terrain et 2 jeux de Shuffleboards pour I'Habitation du Vieux-Moulin ;

e Un jardin communautaire, des pots de fleurs et un jeu d'anneaux pour I'Habitation Ste-Catherine ;
Commentaire du comité : Le jardin améliore le paysage et les locataires restent plus longtemps dehors.

e Laréparation du panneau de Bingo pour I'Habitation St-Laurent ;

e Féte pour les familles des Habitations Ste-Madeleine : achat de 2 tables de pique-niques, une balancoire, location de 2
structures gonflables, diner aux hot-dog, ajout de plants de framboises et de bleuets ainsi qu’une équipe de bénévoles
tres sympathique.

Merci pour votre collaboration a ces beaux projets. Passez toutes et tous un bel automne !

Linda Sheehy, présidente et secrétaire
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Centre daction bénévole

[aviolette

Connaissez-vous le service Tel-Ecoute?

L'écoute active, une clé essentielle pour une communication harmonieuse.

Dans le tourbillon de nos vies trépidantes, la communication se trouve souvent négligée. Nous sommes trop pressés
d’exprimer nos propres idées, nos opinions, nos émotions, sans prendre le temps d’écouter réellement les autres.

L'écoute active, ce n'est pas simplement entendre les paroles de I'autre, mais c’est véritablement se plonger dans son
monde intérieur, comprendre ses émotions, ses préoccupations, ses désirs et ses
besoins. C’est un acte bienveillant, dénué de jugement, qui permet a l'autre de se
sentir compris, valorisé et respecté.

Etre en écoute active exige de mettre de coté nos propres pensées, nos préjugés, C
et étre ouverts a la richesse de |'expérience de l'autre. En écoutant activement,

nous accordons de la valeur a l'autre personne, et cela crée un lien de confiance,
fondement de toute relation épanouissante.

En ce 24 octobre, journée de I'écoute au Québec ainsi que durant toute I’'année,
nous vous invitons a prendre le temps d’étre a I’écoute de vos proches.

+
Louise B Germain, directrice générale du CAB Laviolette et I'équipe de Tel-Ecoute. TEL-ECOUTE

Besoin de parler ?
Tel-Ecoute est la tous les joursde 9ha22 h:

819 376-4242 ou 1 888 376-4241

Espace partenaires
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Service speC|aI|se pour les personnes immigrantes
Temoignage d'un participant

« Chére Mme Chantal, chére Mme Su,

Je souhaitais prendre le temps de vous exprimer ma profonde gratitude pour votre précieuse assistance tout au long de
mon parcours. Je ne pourrai jamais oublier vos efforts déployés pour m’aider a rédiger un CV en frangais, a rechercher un
emploi et a me préparer pour les entretiens. Vous m’avez apporté bien plus que de simples compétences, vous m’avez
donné la confiance nécessaire pour réussir dans ma recherche d’emploi.

Je tiens également a exprimer ma reconnaissance envers la direction de l'organisme Stratégie Carriere pour leur soutien
continu. Votre organisme a joué un role essentiel dans ma réussite en m’offrant des services de qualité et en mettant a ma
disposition les ressources nécessaires pour me guider dans ma transition professionnelle.

Votre gentillesse, votre dévouement et votre expertise ont grandement
contribué a mon succés. Grace a vos conseils et a votre formation, j’ai pu
me préparer efficacement pour I'entretien avec FNX-INNOV et convaincre
I'employeur de ma valeur en tant que technicien de chantier. J'ai finalement
obtenu le poste.

Je suis extrémement reconnaissant envers vous tous de m’avoir offert une
chance de développer mes compétences et de progresser dans ma carriere.
Votre soutien inébranlable a été une source d’inspiration et m’a poussé a
donner le meilleur de moi-méme.

Encore une fois, merci infiniment pour tout ce que vous avez fait pour moi.
Je suis extrémement reconnaissant et honoré d’avoir pu bénéficier de votre
accompagnement et de celui de votre organisme. Je suis impatient de vous
tenir au courant de mes progres et de vous montrer a quel point votre
soutien a été précieux pour moi. »

Ali Saeidi Rizi,
Service spécialisé pour les personnes immigrantes.

Pour en savoir davantage sur les services destinés aux personnes issues de I'immigration :

Stratégie Carriére

819 373-1726 poste 253
info@strategiecarriere.com
WhatApps : 819 373-1726
www.strategiecarriere.com
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Programme Intégré d’Equilibre Dynamique - PIED

Est-ce que ¢a fait mal ?

En vieillissant, nous avons tendance a devenir moins actifs physiquement pour un certain nombre de raisons, mais souvent
parce que ¢a fait mal ! Méme les activités de la vie courante incluant la marche, les déplacements, le jeu avec nos petits-
enfants, le magasinage ou le sommeil peuvent étre affectés par la douleur.

Diminuer la douleur par 'activité physique, c’est possible ?

Cela peut sembler contradictoire, mais en général, la pratique de l'activité physique réguliére, douce et progressive est un
élément important vers la gestion de la douleur. Sans oublier que I'activité physique est également associée a de nombreux
bienfaits pour la santé et la prévention des chutes.

Les bienfaits d’une vie physiquement active

Il est connu que l'activité physique prévient I'apparition de maladies, le déclin de la mémoire, la dépression, les fractures et
les chutes a répétition. Elle favorise la qualité de vie et une meilleure santé. L'activité physique favorise :

e laforce, la souplesse, la coordination et I'équilibre ;

e |e sentiment de bien-étre par la production d’endorphines, une substance libérée par le cerveau qui peut s’avérer
efficace pour soulager la douleur;

e la qualité du sommeil ;

e |e controle du stress et de I’humeur ;

e lasanté générale, en contrélant certaines maladies comme le diabete, le surpoids, I'ostéoporose et la haute pression ;

e |e maintien d’un poids santé;

e laréduction de la fatigue ;

¢ |e sentiment de force intérieur ;

e |asocialisation;

e Etbien plus...

Par ol commencer ?

Débutez votre mode de vie actif de fagon progressive. Faites preuve de prudence en tenant compte de vos capacités et de
vos limites. Les recherches ont montré que méme des séances aussi courtes que 10 minutes, mais répétées plusieurs fois
par jour, apportent des bénéfices positifs pour la santé, et ce, sans augmenter la douleur. Trouvez des activités qui vous
plaisent en compagnie de vos proches.

Il n’y a pas que les programmes d’exercices structurés. Les activités ménagéeres, communautaires et récréatives comme le
jardinage, la marche ou le vélo ont aussi un impact positif sur la santé. Les simples activités de la vie courante peuvent ainsi
vous aider a maintenir une bonne forme physique. Commencez dés aujourd’hui ! Vous avez déja un mode de vie actif ?
Bravo, continuez !

Programme Intégré d’Equilibre Dynamique — PIED
Exercices gratuits animés par un professionnel de la santé
Inscrivez-vous au 819 370-2200 poste 2333 (nouveau poste)
Fernanda Possa Silva, erg. et animatrice du PIED

Inspiré de : 1. ACCORD Regroupement des forces pour gérer la douleur chronique ; 2.Portail sur le vieillissement optimal — Université
McMaster ; Loop : 3. Prévenir les chutes chez les ainés grdce a l'activité physique : Document d’orientation a I'intention des intervenants
(fallsloop.com).
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Anna et la mer est un organisme

communautaire autonome,
A qui a pour mission d’outiller,
'3(\/ QJ{ d’accompagner et de soutenir
d l“ les jeunes de 7 a 17 ans dont un
parent ou un proche vit avec un
trouble de santé mentale, en favorisant leur mieux-étre
a travers notre expertise actuelle et en développement.

Fondé en 2006, il est situé a Trois-Rivieres.

A la maison Anna, nous proposons des programmes
éducatifs et des activités de répit aux jeunes afin de
réduire les impacts et conséquences qu’un trouble de
santé mentale expose a un parent, ou un proche, et a
leur famille. Ces programmes permettent aux jeunes
de développer des stratégies d’adaptation, d’exprimer
leurs émotions, de favoriser la résilience, d’augmenter
leur estime de soi et de développer un sentiment
d’appartenance a un groupe. De plus, les activités de répit
proposent de développer des stratégies de mieux-étre tant
physique que psychologique. Tous ces facteurs assurent
un développement global optimal pour les jeunes. Chez
Anna et la mer, nous organisons aussi des activités visant
les saines habitudes de vie et I'apprentissage de nouveaux
centres d’intérét. Celles-ci permettent a nos jeunes
d’expérimenter de nouvelles pratiques et d’évacuer
physiquement des tensions parfois tenaces. N’oublions
pas que les retombées psychologiques de la pandémie,
qui ont touché bon nombre d’entre nous en 2021, sont
toujours bien présentes. Linflation actuelle souscrit
souvent aux difficultés des parents a payer les factures, les
activités sont souvent les premiéres laissées pour compte.
L'équipe de travail chez Anna et la mer tient a participer
a 'amélioration de la qualité de vie des jeunes et de leur

famille en les accompagnant vers la compréhension et
I'acceptation face a la santé mentale de leur parent ou
de leur proche tout en les mobilisant vers un mieux-étre
familial efficient.

Nos programmes et activités chez Anna et la mer se font a
travers un processus d’amélioration et de développement
en continu, soutenus par des chercheurs du Centre
d’études interdisciplinaires sur le développement de
I'enfant et de la famille (CEIDEF) de I’'Université du Québec
a Trois-Rivieres (UQTR). En procédant ainsi, nous offrons
des programmes de qualité qui font une différence pour
I'amélioration de la vie communautaire et sociale des
familles de Trois-Rivieres.

Comme nous avons pu le constater au fil des ans, le
programme d’entrée dans l‘organisme, « Les Ateliers
Anna », offre l'occasion aux jeunes de mieux comprendre
lesaspectsliésalasanté mentale quiont des conséquences
directes sur eux, sur leur estime de soi ainsi que sur
leur développement global. A la suite des évaluations,
soutenues par les chercheurs de I'UQTR-CEIDEF, nous
pouvons affirmer que tous les programmes éducatifs et
activités de répit font une différence dans la vie de ces
jeunes, qu’ils viennent vraiment les soutenir et modifier
de fagon significative leurs capacités adaptatives face a
de tels enjeux. Comme nous aimons le dire souvent, ces
enfants font partie de la société de demain, il ne faut
pas qu’ils demeurent invisibles. Ils ont une voix et savent
exprimer leurs besoins lors des rencontres. Il s'avere donc
essentiel de leur offrir un lieu ou ils peuvent se ressourcer
et développer des compétences qui les guideront vers un
mieux-étre individuel et collectif.

Anna et la mer
1754, rue Jean Nicolet
Trois-Rivieres (Qc) G9A 1B7
819 372-1105
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" Office municipal —_
d’habitation de Trois-Riviéres . 'i" |
Vm/ogm ' . (,
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Lundi 9hail2h 13h30a16h30
Mardi 9hail2h 13h30a16 h30
Mercredi 9hai2h FERME

Jeudi 9hal2h 13h30a16h 30
Vendredi 9hail2h 13h30a16 h30

Pour toute urgence en dehors des heures réguliéres, composez le 819 378-5438 poste 1

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

omhtr.ca @@@




