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Chères et chers locataires, 

Alors que l’année tire à sa fin, prenons une pause pour réfléchir à toutes les réalisations et aux défis surmontés, mais 
également à la planification des grands travaux qui seront entrepris afin de remettre à niveau et entretenir notre parc 
immobilier. 

La saison hivernale est arrivée, apportant avec elle la magie des fêtes. C’est l’occasion idéale pour se réunir, célébrer les 
liens qui nous unissent et partager la chaleur de l’amitié et de la famille. J’espère que vous pourrez créer des souvenirs 
mémorables, vous entourer de vos proches et savourer les petits plaisirs qui font de cette période un moment unique. 

Bien que cette période soit empreinte de joie pour de nombreux ménages, pour d’autres, cela peut 
être un moment plus difficile. Je vous encourage donc à parcourir ce bulletin, où vous y retrouverez les 
coordonnées de ressources qui peuvent vous aider et faire une différence dans votre quotidien. 

Nous sommes impatients de poursuivre cette belle aventure avec vous en 2024. Joyeuses fêtes à vous 
ainsi qu’à vos proches !

Jimmy Ducasse,
Directeur général 

Mot du directeur général

INFO-HLM
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distribué à l’ensemble des  locataires à Trois-Rivières, Saint-Boniface 
et Saint-Étienne-des-Grès. Il est publié 4 fois par année et est aussi 
disponible au www.omhtr.ca.

Il a été imprimé sur du papier contenant 100 % de fibres recyclées après 
consommation, certifié FSC et garant de forêts intactes. Sa fabrication 
est certifiée «Écologo» et «Procédé sans chlore». Le développement 
durable, c'est notre engagement!
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« Le bonheur est la seule chose qui se double si on le partage. »  
(Albert Schweitzer) 

 À tous nos locataires,

En cette période des fêtes, nous vous transmettons 
nos vœux les plus chaleureux. C’est un temps propice pour 
ralentir, pour passer de doux moments avec vos proches, 

et surtout, pour prendre soin de vous.

Nous vous souhaitons une bonne et heureuse nouvelle année, 
stimulante et remplie de beaux défis.

Cordialement,
l’équipe de l’OMHTR
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Vous avez besoin d’infos, d’aide ou de parler? 
N’hésitez pas à contacter les services suivants :
• Je veux avoir de l’information concernant la distribution alimentaire : 311

• Je suis un parent : 1 800 361-5085 ou ligneparents.com/LigneParents

La Ligne Parents offre du soutien professionnel gratuit, pour parler de tout, à tout moment, 24/7.

• Je suis un jeune : 1 800-263-2266 ou teljeunes.com/Tel-jeunes

Tel-jeunes est là pour tous les enfants et les jeunes, pour parler de n’importe quoi, n’importe quand, pour n’importe 
quelle raison, 24/7. Professionnel, confidentiel et gratuit. 

• J’ai de la difficulté avec l’école à la maison et les devoirs ou je veux aider mon enfant dans ses devoirs : 1 855 527- 1277 
ou alloprof.qc.ca

Alloprof est un service gratuit d’aide aux devoirs et aux leçons à tous les élèves du primaire, du secondaire et de la 
formation générale aux adultes, ainsi qu’aux parents d’élèves du Québec.

• Je suis une personne âgée et j’ai besoin d’aide : 1 888 489-2287 ou lignemaltraitance.ca

La Ligne Aide Maltraitance Adultes Aînés est une ligne téléphonique provinciale d’écoute, de référence et 
d’accompagnement spécialisée en matière de maltraitance envers les aînés et les adultes en situation de vulnérabilité.

• Je vis des moments difficiles : 1 855 365-4463 ou ecoute-entraide.org

Écoute entraide est une ligne d’écoute gratuite et confidentielle pour toute personne qui vit des moments difficiles. 
Accessible 7j/7, de 8 h à minuit.

• Mon moral est vraiment très bas ou j’ai des questions concernant un problème de santé mineur : 811

• Je suis en danger : 911 

La liste complète de nos partenaires est disponible en ligne 
à omhtr.ca, dans l’onglet «Je suis locataire»
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Petits rappels en vrac
Vignettes de stationnement : Un emplacement de stationnement est loué uniquement aux locataires propriétaires d’un 
véhicule. Il est donc important de nous fournir votre certificat d’immatriculation à jour au moment où vous devez fournir 
les documents pour votre renouvellement de bail. Prendre note que le certificat d’immatriculation a changé : il ne s’agit 
plus d’un document vert, mais plutôt d’un document blanc.

Voiturette non autorisée : Prendre note que l’OMHTR n’attribue pas d’espace de rangement pour les voiturettes, mais 
uniquement pour les triporteurs ou quadriporteurs subventionnés par la RAMQ. Informez-vous auprès de l’Office pour 
connaître la procédure avant de vous procurer un triporteur ou un quadriporteur. 

Abris « Tempo » : L’Office n’autorise pas l’installation d’abris « Tempo » dans les stationnements, sauf dans les aires de 
stationnement pour les maisons jumelées. Le locataire doit s’assurer de faire la demande à l’Office chaque année et l’abri 
ne doit pas nuire à la quiétude des voisins.

Paiement de loyer : La façon la plus simple de vous acquitter de votre loyer est le prélèvement automatique (PPA), c’est-à-
dire que le paiement est prélevé directement dans votre compte bancaire à date fixe. Si vous pensez ne pas avoir les fonds 
nécessaires, il est important d'aviser la technicienne aux comptes recevables 5 jours avant le 1er du mois afin qu’elle puisse 
vous aider. Prendre note que si le 1er est un samedi ou un dimanche, le loyer sera prélevé le lundi. Aussi, le 1er janvier étant 
un jour férié, il est probable que le loyer soit prélevé quelques jours plus tard. Il est de votre responsabilité de laisser votre 
argent disponible dans le compte malgré les délais des institutions bancaires et ce, même si le versement de la pension et/
ou de l’aide social est déposé plus tôt. Cela vous évitera ainsi de payer des frais pour un chèque ou un paiement sans fond. 
Enfin, si vous n’avez pas encore adhéré au PPA, il est possible de payer son loyer à la réception quelques jours avant le 1er 
du mois. Nous acceptons la carte de débit, l’argent comptant et les chèques.

Notez qu’une vérification 
du bon fonctionnement est 
systématiquement faite avant 
l’arrivée d’un nouveau locataire. 
Il nous fera toujours plaisir 
de vous aider si le problème 
persiste. Communiquez avec le 
service immobilier au 819 378-
5438 et faites le #1.

*Cela touche tous les immeubles, 
sauf le 4940, rue Bellefeuille.

Votre intercom ne fonctionne pas ?
Voici quelques vérifications à faire avant d'appeler à l'Office :
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Des nouvelles d’un projet de travaux majeurs 2023
Habitations Ste-Julie
Rénovation des logements et réfection du stationnement au 1275-1305 et au 1325, rue Ste-Julie

L’OMHTR travaille actuellement à terminer les rénovations et la réfection du stationnement des immeubles situés au 1275-
1305 et au 1325, rue Ste-Julie. Le montant de ces travaux s’élève à plus de 742 000,00 $.

Les rénovations intérieures ont permis de changer complètement plusieurs cuisines et salles de bains, de remplacer le 
recouvrement de plancher et d’effectuer le changement de luminaires, prises et plaques électriques. Le tout datait de 
l’origine de la construction des bâtiments. Il y a eu également des travaux de peinture et d’ajout de céramiques murales 
dans les aires communes, pour un meilleur entretien.

Le montant alloué nous a aussi permis de refaire le stationnement aux nouvelles normes municipales et environnementales.
Enfin, il y a eu l’ajout d’un bassin drainant et nous avons déjà prévu l’espace nécessaire pour de futurs bacs à compost. 

Voici deux photos "après" :

Nous désirons profiter de l’occasion pour remercier tous les occupants d’immeubles 
où des travaux, particulièrement des travaux majeurs, ont été réalisés cette année.

Nous sommes conscients que des travaux tels que la rénovation intérieure des logements ou encore la 
réfection de stationnements amènent son lot de défis. Les nombreuses visites des techniciens et des entrepreneurs, le 
bruit, la poussière, le va-et-vient de plusieurs travailleurs, tout ceci bouleverse vos habitudes de tous les jours. 

C’est pourquoi nous voulons vous dire le plus sincère des mercis pour votre collaboration et votre compréhension qui 
nous aident grandement à la réalisation de nos travaux et au maintien en état du parc immobilier. Notre but premier 
étant de vous assurer un milieu de vie agréable et sécuritaire !

La direction des Services immobiliers
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Procédure à suivre lors de précipitations de neige
L’hiver s’est déjà pointé le bout du nez, annonçant que la saison de déneigement est à nos portes. Afin de recueillir les 
informations liées au déneigement, une adresse courriel dédiée est maintenant mise à votre disposition : 
deneigement@omhtr.ca. 

Ainsi, afin d’optimiser nos suivis avec le déneigeur, nous vous demandons, dans la mesure du possible, de ne pas appeler 
à l’Office, mais plutôt d’envoyer un courriel accompagné d’une photo. Nous vous invitons à communiquer avec nous pour 
les situations suivantes :

• L’entrepreneur en déneigement n’a pas fait de trace en plein centre et n’a pas enlevé l’amoncellement de neige en 
bordure de rue ;

• L’entrepreneur n’a pas déneigé DU TOUT les allées piétonnières ou la largeur des allées ne permet pas le passage d’une 
civière ;

• L’entrepreneur n’a pas mis d’abrasif au centre du stationnement alors que c’est glacé ;

• Il manque d’abrasif dans le bac ;

• Une allée piétonnière a été oubliée.

Nos hivers sont maintenant constitués de neige jumelée à beaucoup de pluie verglaçante, ce qui rend la tâche plus difficile 
pour les entrepreneurs en déneigement. Un bac d’abrasif étant mis à votre disposition, nous vous invitons à en épandre si 
vous pensez qu’il en manque.

Nous sollicitons donc votre collaboration pour suivre la procédure de façon assidue, ce qui nous permettra d’assurer des 
services adéquats.

Procédure à suivre pour les utilisateurs des stationnements lors de précipitations de neige :

• Lorsqu’il y a accumulation de neige, l’entrepreneur dégagera l’arrière des voitures et les accès aux stationnements et 
aux immeubles. 

• À compter de 9 h, les voitures devront-être sorties (AUCUNE EXCEPTION*), car l’entrepreneur débute le nettoyage au 
propre, sauf si les précipitations (bonnes quantités) ne sont pas encore terminées à 15 h. Dans ce cas, le nettoyage aura 
lieu le lendemain à compter de 9 h (donc sortir les véhicules avant).

* Aucune raison ne sera tolérée par l’Office. Les locataires 
absents, pour quelques raisons que ce soit, doivent 
trouver une alternative afin que leur voiture soit dans 
la rue chaque fois que le nettoyage au propre des 
stationnements est prévu. 

*Le pelletage autour des véhicules n’est pas permis, 
vous devez sortir le véhicule du stationnement.

Merci à l’avance pour votre rigueur et votre collaboration, 
cela fera la différence ! 
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Plan des mesures d’urgence (PMU) de l’OMHTR
Un plan des mesures d’urgence (PMU) présente le déroulement des actions à entreprendre lors d’un 
sinistre majeur (incendie, accident, explosion, phénomène naturel, etc.). Ce plan a pour but de 
préparer les locataires et le personnel à faire face à ces événements en précisant les principaux 
rôles et responsabilités de chaque intervenant et ainsi, d'assurer la sécurité des occupants 
et la protection de l’immeuble. Les exercices d’évacuation auxquels vous participez chaque 
année permettent de vérifier l’efficacité de ce plan. Ils sont également l’occasion de former et 
d’entraîner le personnel et les locataires.

Nous profitons de l’occasion pour vous remercier de l’importance que vous accordez à ces exercices. En 
effet, dans plusieurs immeubles les taux de participation se sont grandement améliorés ! Nous souhaitons 
souligner les efforts particuliers des immeubles suivants :

Secteur familles :                                                                      

• Secteur Jean-Nicolet

• Secteur Trois-Rivières-Ouest

• Les Habitations Ste-Madeleine

• 4905 à 4945, boul. du Chanoine-
Moreau

Secteur personnes aînées : 

•  215-235, rue Père-Joyal

• 200, rue St-François-Xavier

• 795, rue Louis-de-France

• 1475, rue Sainte-Marguerite

Des nouveaux employés aux services immobiliers
Le service des immeubles est heureux d’accueillir dans son département :

Mme Cynthia Biron, agente aux immeubles

Mme Biron est maintenant la première répondante pour les demandes de réparations. Elle prend 
le relai de Mme Abran, qui partira sous peu pour la retraite après 15 années de service auprès de la 
clientèle. 

Mme Alexandra Corbo, technicienne aux immeubles

Mme Corbo s’est jointe à l’équipe en novembre.  En plus de la coordination des travaux de remise à 
neuf de logements, elle assurera la gestion des contrats de déneigement. 

Nous sommes également heureux d’annoncer la nomination d’une nouvelle responsable - immeubles : 
Mme Valérie Cloutier

À l’emploi de l’OMHTR depuis 2018, Mme Cloutier agissait à titre de technicienne aux immeubles. 
C’est avec plaisir qu’elle se joint à l’équipe de gestion en remplacement de M. Lemay, qui quittera 
pour une retraite bien mérité en janvier 2024.

Bienvenue à Cynthia, à Alexandra, et félicitations à Valérie!
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Décorations de Noël
Les bonnes pratiques : recyclage et réemploi!
Nous voici déjà au mois de décembre, et les décorations de Noël 
sont partout dans les allées des magasins. Mais avant de faire de 
nouveaux achats, voici quelques astuces écoresponsables pour 
vous guider :

• Réutilisez ce que vous avez déjà ;  

• Priorisez l’achat d’articles usagés (Marketplace, Kijiji, LesPac) ;

• Redonnez une deuxième vie à ce qui ne sert plus. Avec un peu 
de créativité et de recherche, on peut faire beaucoup de choses 
inspirantes ;

• Achetez des décorations fabriquées localement avec des 
matières compostables (ex. : bois, argile, cocottes, fleurs 
séchées, etc.).

Amusez-vous!

Référence et photo : Lespagesvertes.ca

Accord Mauricie :
Connaissez-vous cette ressource?

Il s’agit d’un centre d’aide pour conjoints à comportements violents et en difficulté. On y offre plusieurs 
services répondant aux divers besoins des hommes tels que : rencontres de groupes sur diverses 
thématiques (violence conjugale, papas bienveillants, situation de rupture amoureuse), suivis individuels, 
pour les adolescents, service d’écoute téléphonique et référence. N’hésitez pas à les contacter pour que 
la violence s’arrête : 819 693-5264.

Présentation de nos intervenantes sociocommunautaires
Bonjour, je suis Éliane Bordeleau, intervenante sociocommunautaire à l’OMHTR pour les immeubles retraités. Mon 
objectif est de vous accompagner et de vous soutenir dans vos défis, qu’il s’agisse de porter plainte ou de vous aider à 
trouver la bonne ressource selon vos besoins. N’hésitez pas à me contacter si vous avez besoin d’aide ou si vous souhaitez 
en savoir plus sur les services que je peux offrir. Au plaisir de faire votre connaissance !

Bonjour à vous tous, je suis Stéphanie Collins, intervenante sociocommunautaire attitrée au secteur famille. Je suis la 
personne référence pour toute situation particulière dans votre immeuble ou dans votre logement. Je peux vous aider à 
améliorer votre mieux-être en évaluant vos besoins. Nous évaluerons ensemble les solutions possibles et je pourrai vous 
référer, si nécessaire, vers les bonnes ressources. N’hésitez pas à communiquer avec moi si vous vivez une problématique ou 
une situation particulière, il me fera plaisir de pouvoir interagir avec vous par téléphone ou dans le cadre d’une rencontre.
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ACL St-Philippe : un milieu de vie animé pour nos locataires!
Une fête de bienvenue réussie!

Le 12 octobre dernier avait lieu une fête de bienvenue pour les locataires du 575, rue Bureau. Musique, grignotines, 
smoothies, jeux, décoration de citrouilles : le bonheur était au rendez-vous! Un locataire a même généreusement offert 
une plante à celles et ceux qui le souhaitaient! Merci à toutes et à tous de votre participation, ainsi qu’à Virginie et 
Laurence, qui ont organisé cette belle activité.

Partager ses passions pour une communauté unie

Dans les dernières semaines, au sein de l'ACL St-Philippe de l’OMHTR, un café-rencontre était proposé aux locataires de 
l’immeuble. Au cours de celui-ci, ainsi que pour les prochains à venir, les locataires apprendront à animer une activité 
auprès de leurs compères. Animés par des étudiants en éducation spécialisée du Collège Laflèche, ces cafés-rencontres 
donneront l’opportunité aux participants d’élaborer, de construire et de présenter leurs projets d’animation aux autres 
locataires. 

Rappelons que l'ACL St-Philippe est avant tout un projet axé sur le rétablissement de ses locataires par le biais de 
l’implication communautaire. Ainsi, au cours des prochaines semaines, les participants se mobiliseront afin de mettre sur 
pied des animations et ateliers variés qui auront pour objectif l’épanouissement de tout un chacun. Bravo à ces locataires 
impliqués dans leur communauté !
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Un automne occupé dans nos HLM aînés!
Vaccination : Automne 2023

Cet automne débutait la campagne de vaccination au Québec. Dès le 16 octobre, 
ce service offert était affiché sur tous les babillards des immeubles du secteur 
aînés. La vaccination a donc été réalisée dans votre salle communautaire ou dans 
une habitation près de la vôtre. Les vaccins contre la grippe (Influenza), contre la 
Covid et les pneumonies étaient disponibles selon les critères établis. 

Tout comme l’an dernier, 9 habitations du territoire de Trois-Rivières ont été 
visitées, permettant ainsi aux gens de 19 endroits de se prévaloir de cette 
opportunité. Les locataires des autres habitations où la vaccination n’était pas 
offerte ont été dirigés vers leur pharmacie respective. 

Si vous souhaitez vous prévaloir d’un quelconque vaccin, prenez rendez-vous avec Clic Santé au clicsante.ca ou par 
téléphone au 1-877-644-4545.

Un bel automne et un hiver en santé vous sont souhaités !

Diverses activités : 

Grâce à la subvention «Être mieux… Ensemble (EME)» du CIUSSS MCQ à l’OMHTR, de nombreuses activités ont pu vous 
être proposées dans les derniers mois :

Accompagement social et partenariats / Partenariat CIUSSS MCQ - OMHTR

Gestion parasitaire
L’OMHTR tient à vous rappeler de nous contacter dès les premiers signes d’une infestation (punaises de lit, coquerelles) 
au 819 378-5438. Aucun frais n’est facturé aux locataires lorsqu’ils appliquent les recommandations de l’exterminateur. 

Bien que certains produits existent en quincaillerie, la majorité d’entre eux sont répulsifs, c’est-à-dire qu’ils feront fuir les 
insectes plus loin dans le logement sans nécessairement exterminer la population d’insectes. Nous vous déconseillons 
donc d’utiliser les produits de types « canettes » trouvés en quincaillerie.

En cas de doute, il est possible de capturer l’insecte dans un pot de pilule 
vide. Un exterminateur pourra ainsi identifier l’insecte et déterminer si un 
traitement d’extermination est nécessaire ou non. À noter que la punaise 
de lit se tient majoritairement sur les matelas ainsi que dans les divans, 
cherchant le CO2 dégagé par le corps humain, tandis que la coquerelle 
se tient majoritairement dans la cuisine et la salle de bain, cherchant la 
nourriture et l’humidité.

Merci de nous aider à enrayer ces bestioles nuisibles en nous appelant 
le plus rapidement possible ! Pour de plus amples informations sur ces 
bestioles, des dépliants sont disponibles à la réception de l’OMHTR, sur 
le site de l'Office à omhtr.ca. ou en contactant Geneviève, intervenante 
salubrité/parasitaire au 819 378-5438.
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Que cette période de réjouissances vous apporte ce qu’il y a de meilleur : santé, bonheur et équilibre ! 

Lucie Guy, travailleuse sociale : 819 378-5438 poste 2127

Josée Vincent, infirmière clinicienne : 819 378-5438 poste 2129

À travers ces activités, les cartes des enfants de l’école de la Source de Saint-Maurice ont été 
joyeusement distribuées pour souligner l’arrivée de la saison automnale. Elles se veulent toujours un 
petit clin d’œil coloré et une touche de bienveillance, toujours en vous rappelant nos coordonnées. 

La saison hivernale arrive à grands pas : surveillez vos babillards !

Bientôt, deux après-midis musicales vous transporteront vers la période des fêtes. Un échange de 
cadeaux est prévu (vous devrez apporter un présent emballé, d’une valeur de 5 $, pour y participer). 
Le tout sera agrémenté par le musicien M. Claude Desrochers. 

Une inscription est nécessaire! Les places sont limitées, donc, faites vite ! 

• Le Châtelain (755, rue, Carrier, secteur Trois-Rivières-Ouest : 12 décembre de 3 h 30 à 15 h 30.

• Pavillon Bellevue (84, chemin du Passage, secteur Cap) : 19 décembre de 13 h 30 à 15 h 30.

Partenariat CIUSSS MCQ - OMHTR

• En septembre, M. Éric Marleau, artiste de cirque sous le nom de Damkko a permis, par ses prouesses, de retrouver le 
cœur d’enfant de chacune des personnes présentes. 

• Les 11 et 12 octobre, Mme Céline Raymond, nutritionniste, a su solliciter votre intérêt. Elle vous a transmis de 
pertinentes informations pour mieux prendre soin de vous, en s’alimentant plus sainement. 

• Le 21 octobre, nous avons eu le très grand bonheur de présenter la pièce de théâtre de la troupe Parminou : "Passée 
date" ! Plus d’une cinquantaine de personnes ont pu réfléchir aux réalités du temps qui passe.

•  Le 27 octobre et le 3 novembre derniers, six formations de HÉROS en 30, survolant les techniques de réanimation 
cardiorespiratoire et la désobstruction des voies respiratoires ont été enseignées. Les locataires participants en sont 
sortis mieux outillés, certificat en main.

• Les 27 et 30 novembre ont eu lieu deux ateliers d’art, animés par Mme Suzanne G. Simard, en lien avec la conception 
de décorations de Noël. Les participants étaient ravis de s’imprégner de la magie de Noël. 

Merci pour votre accueil, et félicitations pour votre implication et votre dynamique présence à ces ateliers!
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Des nouvelles de votre CCR
Bonjour à toutes et à tous,

À l’Habitation J-A Tessier, un nouveau comité a été formé! Nous avions moins de membres depuis quelques années. Lors 
de la rencontre du 14 septembre dernier, nous avons formé un petit comité pour la relève du CCR : ils ont un comité, donc 
ils savent de quoi ils parlent. Ce comité de 4 à 5 personnes va se déplacer dans les immeubles qui n’ont pas de comité pour 
qu’éventuellement il en forme un ou qu’une personne devienne déléguée pour représenter l’immeuble et ainsi assurer 
une relève.

Au mois d’octobre, une lettre qui explique ce qu’est un CCR a été envoyée à toutes les portes des secteurs familles sans 
comité et j’ai reçu 2 appels de personnes intéressées. En novembre, les lettres seront distribuées à chaque porte des 
secteurs aînés sans comité.

Si vous êtes intéressé à recevoir la visite du comité de la relève pour avoir des informations et poser des questions, 
contactez-moi.

Linda Sheehy, présidente et secrétaire / 819 693-3272.

Les traditions

Année après année, les traditions du temps des Fêtes engendrent une foule de beaux moments et d’heureux souvenirs. J’ai 
envie de vous parler de l’importance des traditions dans nos vies et de ce qui rend cette période de l’année si particulière.

Noël, jour de l’An, fête des Rois, soupers de famille ou d’amis : qu’elles soient ou non religieuses, les traditions existent 
dans toutes les familles et dans toutes les communautés. Elles donnent lieu à une continuité que nous perpétuons en 
compagnie de nos parents et de nos proches. Les traditions contribuent au sentiment d’appartenance envers notre 
famille ou notre groupe. Une tradition familiale se partage des grands-parents aux parents, aux enfants et aux petits-
enfants, et ce, en évoluant au fil du temps. Pour un jeune enfant, le réveillon de Noël n’aura peut-être pas la connotation 
religieuse que ses grands-parents attribuent à cette fête. Il est important de vivre au présent afin d’apprécier réellement 
ces précieux moments, en plus de générer de nouveaux souvenirs à se remémorer, des années durant. Dans une société où 
les changements sont constants, les traditions nous disent et nous rappellent qui l’on est, d’où l’on vient, nous sécurisent 
et nous rassemblent.

Sur ce, mon équipe et moi vous souhaitons de passer un très joyeux temps des Fêtes et de précieux moments avec les gens 
qui vous sont chers !

Louise B Germain, directrice générale du CAB Laviolette
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Comment transformer son avenir
Atelier Action Jeunesse est un centre de formation pour des gens peu scolarisés situé à Trois-Rivières. Si tu as 16 ans et 
plus, si tu as décroché trop tôt de l’école, et si tu as envie de devenir aide-soudeur, appelle-nous au 819 375-1099 pour 
une formation gratuite. Il est possible de venir essayer la soudure le temps d’un avant-midi. L’Atelier, c’est autre chose 
que l’école. Nous souhaitons partager le témoignage reçu d’une maman, Nathalie, reconnaissante du nouveau chemin qui 
s’ouvre pour son fils. 

« […] Je voulais souligner à quel point le passage d’Antoine chez Atelier Action Jeunesse a changé sa vie ! Antoine n’a jamais 
eu une route facile : intimidation, problèmes d’apprentissages, nombreux échecs, manque de confiance en lui… […] Vous 
avez su faire preuve de souplesse et l’avez accepté dans votre programme. Pendant sa formation chez vous, j’ai vu mon fils 
s’épanouir, se sentir bon et adéquat, avoir un sourire, être heureux, se sentir bien dans sa peau et surtout, être respecté 
dans sa différence. Votre accompagnement, et le fait qu’il sentait que l’équipe croyait en lui et en ses capacités de réussir, 
a tout changé. […]  Aujourd’hui, mon fils est heureux, ce qui est loin d’avoir toujours été le cas et c’est en grande partie 
grâce à vous. Il a enfin trouvé sa place dans la société ; il a un travail qui lui permet de s’épanouir, se sentir valorisé et vous 
lui permettez d’avoir les portes toutes grandes ouvertes pour un bel avenir !

Continuez votre bon travail auprès de ces jeunes, continuez de croire en eux. Ça prend des équipes comme la vôtre pour 
soulever des montagnes, mais aussi pour offrir un bel avenir à ces jeunes. Vous êtes un organisme à connaître ! »

Le travail d’équipe et la 

persévérance peuvent 

faire des miracles. 

Félicitations Antoine!
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Nous aidons les femmes et adolescentes 
victimes d’agressions sexuelles

Le CALACS de Trois-Rivières est un organisme communautaire constitué de femmes, qui vient en aide aux femmes et 
adolescentes ayant vécu des agressions à caractère sexuel, dans une démarche volontaire.

Selon le Regroupement québécois des CALACS, plusieurs femmes âgées de plus de 50 ans ayant été agressées sexuellement 
dans l’enfance ou l’adolescence arrivent à une étape de vouloir vivre mieux et souhaitent dépasser les séquelles laissées 
par ces agressions. En ce sens, chercher de l’aide représente une étape cruciale dans la vie de ces femmes qui choisissent 
de sortir de l’ombre et de faire entendre leur voix, après des années de silence et de souffrance.

Les travailleuses du CALACS ont à cœur d’accueillir ces femmes dans un contexte bienveillant et sécuritaire. Notre objectif 
principal consiste à créer un lien de confiance auprès des femmes, tout en venant diminuer bon nombre de conséquences 
associées au vécu d’agression sexuelle, telles que : troubles du sommeil, cauchemars, dépression, anxiété, culpabilité, 
colère, tristesse, honte, peurs récurrentes, etc.

Il est primordial de reconnaitre les obstacles auxquels certaines femmes font face quant au dévoilement. L’élément le 
plus significatif est d’abord la peur, qui se traduit sous plusieurs formes : la peur de perdre la relation avec la personne 
qui l’agresse, d’être punie, de subir des représailles, de briser le noyau familial, du jugement des autres, de ne pas être 
crue, ne veut pas quitter le conjoint ou son milieu de vie. Il faut également prendre en considération les sentiments qui 
font obstacle au dévoilement : honte, culpabilité, impuissance et confusion. Chez certaines femmes âgées, les préceptes 
religieux sont également à prendre en compte, soit que le pardon est la seule guérison ou qu’elle vive le mariage pour le 
meilleur et pour le pire.

Le CALACS de Trois-Rivières dessert les secteurs des Chenaux, Maskinongé, Trois-Rivières ainsi que le Cap-de-
la-Madeleine. Si vous souhaitez obtenir davantage d’informations ou si vous avez des questions, vous pouvez 
communiquer avec nous au (819) 373-1232. Nous offrons aux femmes des services d’écoute téléphonique, ainsi 
qu’un suivi individuel de 15 rencontres.  
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Programme PIED
Parlons de la posture corporelle

Saviez-vous qu’un mauvais alignement du corps peut causer de la douleur, être la source de pertes d’équilibre 
et éventuellement affecter la réalisation de vos tâches quotidiennes ? Avec le temps, l’adoption de postures 
inadéquates peut donc avoir des répercussions négatives sur la santé. 

Qu’est-ce qu’une bonne posture ?

Adopter une bonne posture, c’est garder un bon alignement du corps pendant toutes les activités de la 
journée. Pensez à allonger votre colonne : imaginez que vous êtes un pantin tiré par des fils vers le plafond ! 
La colonne allongée, le menton rentré, les épaules vers l’arrière et les genoux relâchés.

Comment améliorer votre posture ?

Voici quelques bonnes habitudes à prendre afin de garder une bonne posture et ainsi prévenir la douleur et 
les déformations de la colonne. 

1. Faites de l’exercice ! La pratique d’une activité physique régulière incluant des étirements favorise le 
maintien d’une bonne posture. L’activité physique peut aussi ralentir les effets du vieillissement qui ont des 
répercussions sur la posture.

2. Pensez dans toutes vos activités : changez de position au moins chaque heure. La fatigue des muscles peut vous amener 
à adopter une mauvaise posture (ex. : lorsque vous regardez la télé, levez-vous à chaque publicité).

3. Soulever des charges - technique du « squat » : utilisez la technique du « squat » pour soulever des objets de taille et 
de poids moyen (ex. : un panier à linge ou un sac d’épicerie). Approchez-vous de l’objet, accroupissez-vous et gardez le dos 
droit. Prenez l’objet et tenez-le près du corps, en prenant soin de rentrer le ventre. Relevez-vous en utilisant les muscles 
des jambes tout en maintenant le dos droit.

Vous avez 60 ans et plus, vous avez envie de bouger et d’en savoir davantage sur la façon d’améliorer votre posture ? 
Le Programme PIED est pour vous ! Pour avoir plus de renseignements et s’inscrire, contactez : Fernanda Possa Silva 
au 819 370-2200 poste 2333.

Inspiré de :
1. Programme Intégré d’Équilibre Dynamique, Guide de l’animateur, 2011.
2. Guide : Ergothérapie et les postures du corps lors d’activités quotidiennes, The Ottawa Hospital.
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Aliments Protéines (grammes) Idées de recettes
Beurre d’arachide ou d’amande - 2 c. à 
table (30 ml)

9 g.
Biscuits au beurre d’arachide (0,20 $ par biscuit)
fondationolo.ca

Fromage cottage - ½ tasse (125 ml) 15 g.
Pâtes au fromage cottage et aux légumes 
ricardocuisine.com

Lentille cuite -  ¾ tasse (175 ml) 13 g.
Pâté chinois aux lentilles (1,62 $ par portion)
fondationolo.ca

Pois chiche - ¾ tasse (175 ml) 10 g.
20 recettes à cuisiner avec des pois chiches
ici.radio-canada.ca/mordu/recettes

Tofu - 100 g 12 g.
Sauté de tofu style barbecue (1,92 $ par portion)
fondationolo.ca

Yogourt Grec nature - ¾ tasse (175 ml) 18 g.
Toutes nos recettes avec du yogourt grec
oikos.ca/fr/recette

Gruau - ½ tasse non cuite ou une tasse 
cuite

5 g.
Gruau à la cassonade et à l’érable maison
cuisinez.telequebec.tv

Pâtes blé entier  - 1 tasse (250 ml) 5 g.
Salade de macaroni (1,52 $ par portion)
fondationolo.ca

Participer à des cuisines collectives qui vous permettent de cuisiner à petit prix. En plus, vous prendrez plaisir à cuisiner 
en groupe. Informez-vous sur nos activités de cuisine. Vous pouvez également prendre rendez-vous avec une intervenante 
si vous ressentez le besoin de parler ou de participer à nos activités de causeries. Nos services sont, pour la majorité, 
gratuits. Pour en savoir plus : 819 693-7036 ou https://www.facebook.com/MaisoncoupdepouceTR 

Toute l’équipe de la Maison Coup de Pouce vous souhaite de très joyeuses fêtes !

Prenez note que nous serons fermés du 23 décembre au 8 janvier. 

Il n'y aura donc pas de distribution alimentaire les mercredi 27 décembre 2023 et 3 janvier 2024.

L’inflation ! Quand va t’elle s’arrêter ? 
L’augmentation du coût de la vie se fait sentir dans tous les foyers et les répercussions peuvent 
nous donner des maux de tête. À l’approche du temps des fêtes, comment mieux consommer et 
réduire notre facture d’épicerie sans trop se pénaliser ?

Avant de faire votre épicerie :

• Faire l’inventaire de votre garde-manger. 

• Parcourir les circulaires et préparer vos idées de repas selon les spéciaux de la semaine. 

• Éviter les aliments transformés qui coûtent beaucoup plus chers.

• Écrire une liste d’épicerie et vous y tenir.

Remplacer ou couper la viande hachée par de la protéine végétale texturée que vous pouvez acheter en vrac. Elle est 
facile à utiliser, il suffit de la réhydrater de 5 à 10 min dans de l’eau bouillante avant de l’ajouter à vos recettes favorites 
(210  ml d’eau pour 1 tasse de protéine). 

Remplacer la viande par des protéines telles que :  
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Des participantes du programme préparatoire 
à l’emploi impliquées !

Nos participantes au Programme préparatoire à l’emploi (groupe de l’automne 
2023) se sont impliquées dans plusieurs activités :

• Elles ont donné un coup de main, en septembre dernier, à l’organisme Moisson 
Mauricie/Centre-du-Québec. Elles ont fait une grande quantité de pots de 
préparation de biscuits au chocolat.

• Elles ont été bénévoles au poste de péage pour la Fondation Santé Trois-Rivières 
qui s’est déroulée le 27 octobre dernier. Elles étaient au coin des rues Marion 
et Côte Richelieu. 

• Le 31 octobre, elles ont travaillé sur une chaîne de production chez Bois Franc Myrador. Cette journée d’exploration 
leur a permis d’évaluer leurs compétences dans ce domaine. 

Toutes ces activités ont permis aux participantes de valider leur capacité à intégrer le milieu du travail québécois, de 
bonifier leur communication interculturelle, de découvrir leurs forces et leurs limites, en plus d’évaluer leur motivation à 
intégrer le marché de l’emploi. 

Dates des prochains groupes : 15 janvier et 8 avril 2024 

Pour vous inscrire, contactez-nous au 819 373-1726, poste 253

www.strategiecarriere.com





Office municipal d’habitation de Trois-Rivières
660, rue Hertel, Trois-Rivières (Québec) G9A 1G8

819 378-5438

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

Lundi 9 h à 12 h 13 h 30 à 16 h 30

Mardi 9 h à 12 h 13 h 30 à 16 h 30

Mercredi 9 h à 12 h FERMÉ

Jeudi 9 h à 12 h 13 h 30 à 16 h 30

Vendredi 9 h à 12 h 13 h 30 à 16 h 30


