Procrastination et santé mentale

Mettre de coté une tache pour tra-
vailler sur une autre plus importante
ou urgente n’est pas un comportement
de procrastination. La procrastination
problématique se différencie par la
sévérité des conséquences qui décou-
lent du non-respect des engagements.
Souvent, les procrastinateurs évoluent
dans un environnement psychosocial
défavorable marqué par I’isolement et
la précarité financiere. Ils semblent
moins bien intégrés que les autres
dans leur vie sociale et leur vie pro-
fessionnelle.

La procrastination peut étre due a
différents facteurs: manque de con-
fiance en soi ou d'estime de soi; peur
de I’échec, du jugement, de la désap-
probation, de [I’incertitude; la mau-
vaise gestion du temps; difficulté a se
concentrer; perfectionnisme. Elle pro-
voque souvent des sentiments
d’inconfort (colére, irritabilité, inat-
tention, maux de téte, ressentiment,
frustration, honte, ennui, peur, géne,
désespoir, épuisement). Les per-
sonnes concernées voient leurs symp-
tomes de dépression, d’anxiété et de
stress se développer davantage. Leur
hygiene de vie est -caractérisée
par une mauvaise qualité de sommeil,
un déficit d’activité physique ou une
consommation réguliere de subs-
tances psychoactives comme le tabac,
I’alcool et le cannabis.

Pour éviter le sentiment de culpabi-
lité liée a la procrastination, nous for-
mulons souvent des excuses pour la
justifier. Il est donc primordial de
revenir sur nos motivations, nos aspi-
rations, nos projets reliés au travail
que nous allons faire avant de re-
mettre a plus tard. Inscrivez sur pa-
pier les raisons pour lesquelles il se-
rait bien de vous y mettre comme:
I’augmentation des résultats; amélio-
ration des connaissances; meilleure
qualité du travail; satisfaction une fois
I’objectif de travail atteint; formation
complétée avec fierté. La planifica-
tion est essentielle pour étre efficace.
Faites la liste des taches et activités a
réaliser a chaque semaine. Attribuez
un ordre de priorité & chaque tache ou
activité de votre liste et commencez
par la plus importante.

Il est important de se fixer un
rythme de travail bien précis et d’alter-
ner des phases de travail de trente mi-
nutes ou d'une heure et des pauses de
cing minutes. A chacune des pauses, il
est recommandé de se faire plaisir. La
récompense est primordiale pour étre
satisfait du temps qu'on vient de passer
a travailler et motivante pour le travail
qui reste a faire. Certaines périodes de
la journée ont une meilleure valeur
productive que d’autres. Elles différent
d’une personne a I’autre. Utilisez vos
moments optimums pour les taches les
plus complexes ou les plus en-
nuyantes. Pour certaines personnes,
étudier ou travailler a la maison est un
combat de tous les instants. Elles sont
sensibles aux stimuli externes. Envisa-
gez un lieu de travail tranquille a I’ex-
térieur de la maison.

Aussi, donnez-vous du temps pour
atteindre le changement souhaité. Les
vieilles habitudes sont coriaces. Si
vous persévérez avec patience et in-
dulgence envers vous-méme, la satis-
faction de soi et le sentiment de com-
pétence viendront récompenser vos
efforts. Le temps passé a travailler
aujourd’hui est un pas vers I’atteinte
de vos objectifs! L’été approche, pro-
fitez-en pour mettre en action ces sug-
gestions afin de profiter pleinement de
cette saison !

Sylvie Leblanc

Pour les Nouveaux Sentiers de la
MRC de L’Islet

Sources:

https://gravite.fr/la-procrastination-
pourrait-etre-le-signe-dun-trouble-grave/

https://www.neonmag.fr/voici-le-defaut-
qui-touche-50-des-etudiants-et-qui-
deteriorerait-leur-sante-physique-et-
psychologique-560096.html

https://madame.lefigaro.fr/bien-etre/nos-
astuces-pour-eviter-de-toute-remettre-au-
lendemain-en-2015-241214-93541

https://www.uottawa.ca/campus-life/sites/
g/files/bhrskd281/files/2021-08/
quest_ce la procrastination_fr.pdf

https://www.aide.ulaval.ca/wp-content/
uploads/2015/09/condition-d-etude-
surmonter-la-procrastination-scolaire.pdf

ASSOCIATION
DES BOURGAULT

Brunch chaud au Rest’'O Rang, rang
des Pelletier, a Saint-Pamphile, le 21
mai 2023 a partir de 9 h 30.

Prix pour membre : Gratuit
Prix pour non-membre : 21 $

Nous vous attendons en grand
nombre, en méme temps que
I'assemblée annuelle.
Bienvenue a tous !

Marjolaine : 418 356-3708 ou
Gilles : 418 356-3417
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Bravo
Cassandra!

PAR DIANE BERUBE

Félicitations a Cassandra Jean,
Agée de 10 ans 1/2 de Sainte-
Perpétue, qui a gagné un certificat-
cadeau d’une valeur de 30 $ offert par
votre journal, a échanger a la Bou-
tique La Pagaille, pour sa participa-
tion au concours de coloriage publié
dans I’Echo d’en Haut.

Son ceuvre a été pigée au sort le 19
décembre dernier. Au total, ce sont 36
dessins qui ont été déposés et postés,
merci de votre participation. &
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BU SUD-DE L’ISLET

HOP! LA VIE! DU SUD DE L'ISLET
ACTIVITES POUR JUIN 2023

6 juin 23, 8 h 45 : Déjeuner au res-
taurant chez Réjean, Mme Darléne
Corriveau de L'ABC DES HAUTS
PLATEAUX fera l'animation, JEUX
COGNITIFS.

** APRES-MIDI DANSANT ***

DIMANCHE LE 11 JUIN 2023 DE
13 h A 16 h AVEC SYLVAIN AVOINE
ET DENIS PELLERIN A L’ACCOR-
DEON.

NB : Cette activité remplace le Gala
Amateur des années précédentes.
Entrée gratuite.

*** VOYAGE, VOYAGE ***

LA MAISON DU BOOTLEGGER ET
CROISIERE SUR LA RIVIERE
MALBAIE A BORD DU
BATEAU- MOUCHE.

Départ de votre localité en direction
de La Malbaie.

AM : Trajet vers la région touristique
de Charlevoix. Arrivée a la Maison du
Bootlegger. Visite guidée de ce véri-
table speakeasy du temps de la prohi-
bition. Vous resterez surpris devant
cette demeure colorée, truffée de
portes secretes, de bars camouflés et
de chambres privées toutes reliées
par les corridors d'un étonnant laby-
rinthe. Diner servi sur place.

PM : Trajet vers le Parc National des
Hautes-Gorges-de-la-Riviere-Malbaie.

Ce parc est I'un des plus beaux sites
naturels du Québec, il est géré par la
Société des établissements de plein
air du Québec. Embarquement sur le
bateau-mouche pour une croisiére
découverte. Un guide du parc vous
parlera de I'histoire, de la faune, de la
flore et des caractéristiques géolo-
giques de ce site extraordinaire.
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Naviguez entre des parois rocheuses
parmi les plus hautes de l'est du Ca-
nada. Découverte des splendeurs et
des paysages de la riviére Malbaie qui
en font un lieu unique.

coUT (1 jour / 1 repas) : 150 $
MEMBRE ET 169 $ NON MEMBRE.

Ce forfait inclut

0 Transport en autocar de luxe

0 1 repas

0 Services d’'un guide accompagna-
teur

0 Activités au programme

0 Taxes et frais de services

De forfait n'inclut pas
Assurances - Repas non mentionnés -
Pourboires

Places disponibles (46). Premier
arrivé, premier servi.

Inscription :
Lina Pouliot 418-356-3934.

Nous vous souhaitons un bel été.
Nous vous reviendrons en septembre.

Au plaisir de vous recevoir en grand
nombre. &

% L1siersv®

Voici la saison estivale
qui commence.

Vente a rabais
Du 1er au 15 mai se déroule la vente
a rabais.

Durant cette période, vous pourrez
vous procurer votre droit d’'acces pour
230 $ (20 $ de rabais, sur le prix ré-
gulier de 250 $)

L’achat se fait en
www.fqcqg.gc.ca

ligne

Si vous avez besoin daide pour
I'achat nous vous invitons a contacter
un proche ou a prendre rendez-vous
auprés de notre secrétaire au 418-
356-2189.

Assemblée générale annuelle
Le 17 mai se déroulera votre assem-
blée générale annuelle.

Vous étes attendus a la salle de 'Age
d’'Or de Sainte-Perpétue (8, des Bou-
leaux Ouest) pour 19 h 30.

Plus d'info dans notre publicité dans
le présent Echo d’'en haut a la page
31 ou sur notre site Internet.

Appel a tous - Secrétariat

Nous sommes a la recherche d’'un(e)
secrétaire (temps partiel) pour assis-
ter le conseil d’'administration dans les
taches administratives.

Vous étes intéressé.e: contactez-
nous a l'adresse courriel suivante
lesdéfricheurs@hotmail.com.

Vous connaissez quelqu’un qui aurait
un peu de temps chaque mois a nous
consacrer : avisez-le de notre re-
cherche.

Activité de lancement de la saison
estivale

Cette année votre CA vous accueille-
ra au Tipi le 21 mai.

Nous vous invitons a planifier un pas-
sage dans le secteur entre 11 h a 13
h.

Nous vous y servirons nos classiques
hot-dogs.

lls nous fera plaisir de discuter avec
vous, de répondre a toutes vos ques-
tions sur nos sentiers, la sécurité, etc.
Nous aurons des cartes de sentiers
pour ceux qui en désirent, ainsi que
quelques suggestions de trajets dans
les environs pour de belles randon-
nées estivales. &

Bonnes randonnées

Soyez prudents.

Valérie Desrosiers
Co-responsable activités

et communications

Les Défricheurs de L’Islet-Sud
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VIACTIVE
SAINTE-PERPETUE

Activité VIACTIVE a Sainte-Perpétue,
les mercredis aprés-midi,
a13 h, a la salle de ’Age d’Or.

Pour informations :
Fernande Miville au 418 359-2985.

.
GERARD-OQUELLET

'VOICI LE FILM

_ PRESENTE POUR MAI _

A L’ECOLE SECONDAIRE A
SAINT-PAMPHILE

Coit :
6 $ pour les 65 ans et plus et
les étudiants

8 $ adulte

LA CORDONNIERE
3 et 4 mai a 19 heures

Victoire Du Sault, 17 ans, s'est fait
renvoyer de toutes les écoles qu'elle
a fréquentées. La jeune femme a bien
du mal avec l'autorité et refuse d'étre
placée dans une case. Aprés avoir
fagonné ses premiers souliers dans
I'étable de la maison familiale, elle
décide qu'elle en fera son métier : elle
sera cordonniére. Elle s'éprend alors
d'un homme plus vieux avec qui elle
n'a malheureusement pas de possibi-
lités d'avenir. Elle jette donc son dé-
volu sur un autre gargon, avenant,
doux et respectueux, avec qui elle
fondera sa famille. Mais, elle ne pour-
ra jamais oublier son premier amour.

LE PLONGEUR
17 et 18 mai a 19 heures

Stéphane est un étudiant de 19 ans
qui doit composer avec plusieurs dé-
fis dans sa vie. Dépendant au jeu et
menteur, celui-ci s'est rapidement mis
a dos ses amis, a qui il doit de I'ar-
gent, jusqu'a devoir fuir son apparte-
ment. Heureusement, il est accueilli
par un autre ami, ignorant de ses pro-
bléemes, qui lui offrira I'asile sans lui
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demander de compte. Sommé par son
cousin, au fait de sa dépendance, de
reprendre sa vie en main, Stéphane
acceptera un emploi de plongeur dans
un important restaurant italien de
Montréal. La, il fera la connaissance
de Bébert, un cuisinier qui brile la
chandelle par les deux bouts, et Greg,
un serveur aux agissements peu re-
commandables. Stéphane se tirera-t-il
d'affaire avec ce nouvel emploi ou
tombera-t-il dans une spirale infernale
de mauvais choix?. &

Claire Wingen, Directrice

® COMMUNIQUE DES
\ FERMIERES DE

TOURVILLE
La prochaine rencontre aura lieu mer-
credi le 10 mai 2023 a 15 h. Il y aura
au programme, tricot et crochet.

Bienvenue a toutes !
Marie-Claude Mercier

g VESTIAIRE
701 N Y\ COMMUNAU-
T R

Le vestiaire communautaire est situé
au 296, du Foyer Nord (ancien local
des Ambulances L'Islet-Sud).

Une belle équipe se fait un plaisir d’y
travailler et de classer les belles
choses que vous nous apportez pour
leur donner une deuxieme vie : véte-
ments propres, décorations, articles
de cuisine, livres, revues, etc. mais
pas de meubles.

LE VESTIAIRE EST OUVERT

TOUS LES JEUDIS :
de11ha16 h.
Et le dernier jeudi du mois, soit le
25 MAl, de 11 ha 17 h.

Giséle, présidente au 418 356-5012
ou Lise au 418 356-2235 et aux
heures d’affaires : 418 710-2037. &

CLUB DES AINES DE
SAINT-MARCEL

Souper dansant pour les ainés a
Saint-Marcel.

Soupers dansants pour les
ainés : samedi 13 mai 2023,
ainsi que le samedi 3 juin
dés 16 h, a la salle munici-
pale de Saint-Marcel, avec
les musiciens Jean-Yves et
Denis.

SVP, réservez pour le souper au 418-
356-2734 ou au 418-356-5133. =

Club des ainés de Saint-Marcel

o COMMUNIQUE

\ DES

FERMIERES DE

SAINT-PAMPHILE
La prochaine réunion mensuelle du
Cercle de Fermiéres de SAINT-
PAMPHILE aura lieu le mardi 16 mai
2023 a 19 h, a la salle Alphonse Pel-
letier (3 étage de I'épicerie Coop
Tradition) .

Nous discuterons
- Retour sur le congres régional
- Paiement de I' abonnement de la
revue des Fermiéres au colt 35 $
- Dévoilement de la Mére de I'an-
née
- Semaine des Fermieres
-Préparation pour souligner les 95
ans de notre Cercle le 15 ao(t lors
de notre exposition locale.

Celles qui veulent participer aux
morceaux du mois
-Chandail pour adulte ou enfant
(tricot a I'aiguille )
- Serviette a mains
- Pochette pour cellulaire
- Galette au sirop d'érable
Bienvenue a toutes les Fermiéres.
Amenez vos amies pour faire con-
naitre notre Cercle. e

Gilberte Pelletier, responsable

des communications.
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SALLE DU CENTENAIRE
SAINTE-PERPETUE

Bar ouvert : Du jeudi au dimanche, a
partir de 16 h.

Pour informations :
Donald Toussaint 418 359-3233

Location de la salle :
Yvon Lavoie : 418 359-2480. =

GRAND TIRAGE
AU PROFIT DE LA FABRIQUE
DE SAINTE-PERPETUE POUR
LA TRANSFORMATION DE
L'EGLISE

Loterie 2023 : 10 000 $ en prix
Les tirages auront lieu a I'église de la

paroisse de Sainte-Perpétue. 11, rue
de I'Eglise a 11 h 15.

10 tirages de 3 prix :
Premier prix : 600 $ + deux prix de
200 $ tous les mois pendant 10 mois.

1er prix : 600 $ : Mme Desneiges
Pelletier de Sainte-Perpétue billet no
0105.

2e prix: 200 $ : Groupe Alphis de
Saint-Pamphile billet no 0271.

3e prix : 200 $ : Groupe Jocelyne,
Francine et Daniel Chouinard de
Sainte-Perpétue billet no 0112

Tirage fait par Mme Lucienne Desro-
siers.

Prochain tirage est le 21 mai a la salle
communautaire.

Félicitations aux gagnants!

Mme Christine Bélanger,
resp. du tirage. &

@ INVITATION
DU CERCLE DES

\ FERMIERES

DE SAINTE-

PERPETUE

Nous invitons la population a venir
partager souvenirs et fierté avec nous
a l'occasion de notre 85° anniver-
saire d’existence.

Nous saluerons cet événement le 7
mai 2023, dés 13 heures, a la Salle
des Doyens (Age d’Or) de Sainte-
Perpétue, au 8, rue des Bouleaux
ouest.

Des tables d’exposition mettront en
évidence des oceuvres de nos
membres, certaines ceuvres ayant été
primées.

D’autres reéalisations : tissage, cou-
ture et piéces d’artisanat seront éga-
lement exposées et mises en vente.
Aprés le tirage de billets, des prix
seront attribués, dont de Iartisanat
confectionné par nos membres. Vin
d’honneur et amuse-gueule vous se-
ront servis. Nous serons trés heu-
reuses de vous accueillir.

Pour information :

418-359-2505 chez Dolores
418-359-2826 batiment des Doyens
(Age d'Or) quand les Fermiéres
sont dans leur local

"Le Cercle est ouvert aux femmes et
Jeunes filles de 14 ans et plus pour de
belles découvertes de techniques et
pratiques artisanales." .=

Le Club Les Doyens de Sainte-
Perpétue vous invite a un BINGO qui
se tiendra a la salle de 'Age d'Or de

Sainte-Perpétue
(8, rue des Bouleaux Ouest
a Sainte-Perpétue),
mercredi, le 10 mai 2023 a
19 h 30.
Ouverture des portes a 18 h 30.

\ Les Doyens
de Sainte-Perpétue Inc.

BINGO en mai:

SOUPER DANSANT ET
CARTES

Dimanche, le 28 mai 2023, le Club
les Doyens de Sainte-Perpétue

vous invite a un souper dansant et a
|
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une activité de cartes qui débutera a
compter de 14 h a la salle de I'Age
d’Or de Sainte-Perpétue.

Seulement les NON-MEMBRES
doivent réserver leur place pour le
souper et ce, avant mercredi, le 19
avril 2023, en communiquant avec :
Lucienne Desrosiers : (418) 359-
2888.

Le colt est de 18 $ pour les
membres et de 20 $ pour les non-
membres. Des cartes de membre
seront en vente sur place. &

Martine Robichaud, secrétaire
Les Doyens Sainte-Perpétue

el

La prochaine réunion aura lieu mer-
credi le 10 mai a 14 h a la salle mu-
nicipale de Saint-Pamphile.

CERCLE MARIA
CHAPDELAINE

Joyeuse Féte de Meres a toutes les
mamans ! &

Marléne Bourgault rédactrice
Cercle Maria-Chapdelaine des
Filles d’Isabelle, conseil 794
de Saint-Pamphile

|
BRUNCH BENEFICE
Dimanche 14 mai 2023 de 9 h a

13 h pour la Fabrique de la Pa-
roisse de Saint-Pamphile.

A la salle municipale de Saint-
Pamphile en collaboration avec le
Club de 'Age d'Or.

Vous pouvez vous procurer Vvos
cartes au colt de : 20 $ par personne
- 13 $ pour les 6 a 12 ans - Gratuit
pour les 5 ans et moins.

.Auprés d'un membre de 'assemblée
de la Fabrique
.Marjolaine Bourgault
3708. &
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de Sainte-Anne

Unité missionnaire de I'Est

«IMPORTANT CHANGEMENT POUR LA « CAPITATION »

A l'automne dernier, il a été suggéré aux Assemblées de Fabrique de notre sec-
teur, que la campagne de financement appelée « CAPITATION » ait lieu au prin-
temps, car la majorité de nos paroisses doivent vivre avec un déficit pour les 9
premiers mois de I'année. Plusieurs Assemblées de Fabrique ont accepté a
'unanimité cette option. C’est pourquoi, dés mai 2023, la campagne de finance-
ment CAPITATION aura lieu dorénavant en mai et non en octobre. Cette cam-
pagne se fait également au printemps dans d’autres paroisses du diocese tel
que dans le secteur de Montmagny.

Nous vous confirmerons ultérieurement le nom des paroisses qui ont accepté ce
changement. &

Des nouvelles de vos associations..——
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Horaire des célébrations dominicales
our le secteur

Imai 7 |9h Saint-Adalbert 10 h 30 Sainte-Perpétue
Saint-Pamphile

14 |19 h Saint-Marcel 10 h 30 et Tourville

21 |19h Saint-Omer 10 h 30 Sainte-Perpétue
Saint-Pamphile

28 |9h Sainte-Félicité 10 h 30 et Tourville

livin 4 |9h |Saint-Adalbert 10 h 30 |Sainte-Perpéetue
Saint-Pamphile

11 |19h Saint-Marcel 10 h 30 et Tourville

18 19h Saint-Omer 10 h 30 Sainte-Perpétue
Saint-Pamphile

25 |19h Sainte-Félicité 10 h 30 et Tourville

livillet 2 |9h |Saint-Adalbert 10 h 30 |Sainte-Perpétue
Saint-Pamphile

9 |9h Saint-Marcel 10 h 30 et Tourville

16 |19 h Saint-Omer 10 h 30 Sainte-Perpétue
Saint-Pamphile

23 |9h Sainte-Félicité 10 h 30 et Tourville

5e dimanche | 30 |9h Sainte-Félicité

Marie-Claude Chouinard, Ag. Adm.
Fabrique paroisse Saint-Pamphile

2s LECHO p'EN HAUT

P
// Comité Floralies 2000

créateur de beauté

Bienvenue a tous
Deux événements qui débutent
I’année des 25 ans de création du
Comité Floralies 2000

CONFERENCE HORTICOLE 2023
Avec Normand Fleury

Le potager bio et les fleurs parfu-
meées

Dimanche 7 mai 2023 a 13 h 30

Au Centre culturel Godend'Art

Gratuit pour tous

Prix de présence

JOURNEE DE L’ARBRE 2023
Samedi le 3 juin 2023
de8h30a11h30

a I'extérieur du Marché Tradition

Don d’arbres, marguerites vivaces,
semences ...

Tirage d'une potée fleurie. &

fadoq

Club Saint-Jean-
Port-Joli
Québec et Chaudiére-Appalaches

ASSEMBLEE GENERALE
ANNUELLE

Vendredi 19 mai a 11 h 30.

Restaurant La Coureuse des Gréves.
L’assemblée se tiendra apres le diner.
Réservez auprés de Noélla Lemieux
au 418-598-3712.

Pour information au sujet de nos activi-
tés, contactez monsieur Pierre Cou-
ture au 418-607-3831

Visitez notre page FACEBOOK FA-
DOQ Club St-Jean-Port-Joli. &

Geneviéve Caron,
secrétaire-relationniste
pour le Club FADOQ
St-Jean-Port-Joli
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& AQDR

AQDR nationale

ASSOCIATION QUEBECOISE DE DEFENSE
DES DROITS DES PERSONNES RETRAITEES
ET PRERETRAITEES

L’Association québécoise de défense
des droits des personnes retraitées et
préretraitées (AQDR) du secteur
Montmagny-L’Islet organise une série
de conférences gratuites en mai 2023
pour sensibiliser les ainés et leur en-
tourage a des sujets essentiels.

Le mardi 9 mai, Antoine Chiletti,
directeur du service de transport
de la MRC L’Islet, animera une con-
férence sur le theme du transport col-
lectif et adapté, visant a informer les
participants des options de transport
disponibles et a les sensibiliser aux
enjeux de mobilité dans leur commu-
nauté. La rencontre aura lieu au res-
taurant Chez Réjean a Saint-
Pamphile: déjeuner a 9 h, conférence
a10h.

Le mardi 23 mai, Stéphanie Dubé
de lI'organisme les nouveaux sen-
tiers de la MRC L’Islet présentera
une conférence-atelier sur la zoothé-
rapie afin de découvrir comment les
animaux peuvent aider a améliorer la
santé et le bien-étre des étres hu-
mains. La conférence se tiendra au
restaurant Chez Réjean a Saint-
Pamphile: déjeuner a 9 h, conférence
a10h.

Ces conférences sont ouvertes a
tous. Elles visent a offrir des informa-
tions adaptées aux ainés et a leurs
proches. Les participants pourront
poser des questions et échanger avec
les conférenciers sur les sujets abor-
dés. L’AQDR encourage les per-
sonnes intéressées a assister a ces
conférences a partager I'information
avec leur entourage. Les places étant
limitées, nous vous invitons a vous
inscrire dés que possible en contac-
tant TAQDR.

Pour réserver et obtenir plus d’infor-
mations sur ces conférences, veuillez
contacter TAQDR Montmagny-L’lIslet
en composant le 418-247-0033 ou
bien en écrivant a I'adresse courriel
suivante : aqdrlislet@globetrotter.net

A propos de 'AQDR : L’Association
québécoise de défense des droits des
personnes retraitées et préretraitées
(AQDR) est une organisation qui re-
présente les droits des personnes
retraitées et préretraitées. Elle vise a
les informer et a les défendre sur les
questions qui les touchent directe-
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ment.

Notre page Facebook AQDR Mont-
magny-L’Islet et notre site agdrmont-
magny-lislet.org . e

Hes habitations St- @am{zﬁw@

Y La Villa Joie de Vivre

W

L’assemblée générale annuelle des
Habitations St-Pamphile La Villa Joie
de Vivre aura lieu le mercredi 17
mai a 19 h a la Salle des Fondateurs.
Bienvenue a tous !

Isabelle Gauvin, directrice générale
88, Rue du Foyer Nord,
Saint-Pamphile

DES NOUVELLES DU
CERCLE DE
FERMIERES

SAINTE-FELICITE

7

Chéres amies fermiéres,

Nous nous sommes réunies pour un
aprés-midi récréatif le 17 avril 2023 a
compter de 14 h 30 a la salle munici-
pale. Nous étions 17 fermiéres pré-
sentes, dont deux nouvelles per-
sonnes qui se sont jointes a notre
Cercle.

Les activités ont débutées par une
partie de sucre, ho! que la tire sur la
neige était bonne! Le tout suivi par
une démonstration de peinture dia-
mant.

Une partie de réunion mensuelle dé-
buta, suivie d'un repas individuel
agrémenté d'une bonne soupe aux
légumes . Danse et musique sont
ensuite au rendez-vous et nous termi-
nons peu apres notre réunion men-
suelle. Merci a toutes les partici-
pantes, votre présence fut trés appré-
ciée. Profitez du beau temps qui vien-
dra avec le printemps. &

Denise Mercier

Cercle des Fermiéres
de Sainte- Félicité

AGE D'OR SAINT-PAMPHILE

Souper dansant a la salle municipale
le dimanche 21 mai 2023.

Musique : Denis et Jean-Yves.
Mesures sanitaires a respecter.

Réservations obligatoires : 418-356
-1329 ou 418-359-2640. <

Les Nouveaux Sentiers
de la MRC de L'Islet

Voici ce qui vous attend lors des
activités a la friperie de Tourville en
mai, de 13 h a 16 h.

3 mai: Cultiver son bien-étre
Informations, échanges et partage
d’outils sur : Les sphéres du bien-étre,
La différence entre stress, anxiété,
détresse, La bienveillance commence
par soi et trucs, outils et ressources
pour cultiver son bien-étre

10 mai: Peinture sur galet

Atelier artistique de peinture sur galet.

Ces derniers seront ensuite utilisés
lors de nos randonnées pédestres cet
été.

17 mai: Démystifier I'aide sociale

« Démystifier l'aide sociale » est une
formation qui vise a faire un survol de
la Loi sur l'aide aux personnes et aux
familles. Elle a été montée en vue
d'outiller les prestataires d’assistance
sociale et les personnes qui les c6-
toient (proches, intervenant-e-s, etc.) a
mieux connaitre leurs droits et obliga-
tions face a l'aide sociale.

24 mai: Atelier de mandala

Atelier de mandala ou vous pourrez

discuter, échanger et créer des man-
dalas tout en prenant un moment de
détente.

31 mai: L’anxiété

Nous discuterons de l'anxiété, de ce
qui peut en étre la cause, comment
faire pour vivre avec elle et comment
la prévenir. &

Stéphanie Dubé

Intervenante

Les Nouveaux Sentiers de la MRC
de L’Islet

LECHO p'EN HAUT 29



