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  Références 

*   2-1-1 (Informations sur les services communautaires, publics et para-

publics) 

 3-1-1 (Centre de relation avec les citoyens de la Ville de Québec) 

 8-1-1 (Info-santé et Info-social) 

 Info – poison :  1 800-463-5060  

 Drogue, aide et référence : 1 800-265-2626  

 Jeu, aide et référence : 1 800-461-0140  

 Contact Aînés : 418-687-3553  

 Tel-Aide : 418-686-2433  

 SOS Violence : 1-800-363-9010 - 24/7 

 Centre de crise de Québec : 418-688-4240  

 Centre de prévention du suicide : 1-866-277-3553 (1-866-APPELLE) 

 Association canadienne de la santé mentale : ligne d’écoute :  

      418-529-1899  

Si vous avez des besoins, n’hésitez-pas à téléphoner au Centre du lundi 

au vendredi, de 8 h 30 à 12 h et de 13 h à 16 h 15 au 418-522-5719 

À propos des membres du CCA, le saviez-vous ? 
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Réflexion Mot d’ouverture 

Chers lecteurs et chères lectrices,  

Bienvenue dans votre journal d’été ! 

Bonne lecture !  

En cette saison estivale, nous 

espérons que vous passez du bon 

temps, que vous avez eu l’occasion de 

vous baigner, pourquoi pas d’aller à la plage et surtout que vous avez 

bien profité du soleil !  

L’été est une belle saison pour faire plusieurs activités et sorties 

extérieures, qui nous permettent d’apprécier au maximum les beaux 

jours.  

Nous vous souhaitons une belle fin d’été, un bel automne et nous 

espérons vous revoir très bientôt au Centre !  

Sylvie Pettigrew et Jean-Michel Gagnon  

Un gros merci ! 
Quelques mots pour remercier toutes les personnes qui ont 

contribué à cette édition estivale du journal « L’écho de 
l’Amitié ! ». L’équipe de création tient à remercier Natacha qui a 
soutenu la mise en œuvre du journal du Centre durant les trois 

dernières années ! Bienvenue à Britanie qui prend le relais auprès 
de Christina pour soutenir la création de nos beaux journaux           

«  L’Écho de l’Amitié » ! 
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Quoi de neuf  Réflexion sur le sens des couleurs 

 

 

Nouveauté au Centre !  

Le service d’accompagnement du Centre Communautaire l’Amitié est un 

projet-pilote sur une durée d’un an. Il consiste à offrir du soutien qui 

permettra à la personne de se mettre en action ou de recevoir l’aide 

requise pour lui permettre de poursuivre son cheminement.  

Cet accompagnement est ponctuel et transitoire. À la suite d’une 

demande, une rencontre d’accueil a lieu et, par la suite, jusqu’à 5 

rencontres pourront être établies en respectant les choix et le rythme de 

la personne. 

Il est à noter que le volet de service n’offre pas de transport.  

Pour informations : Natacha Guay 418-522-0737 poste 6707 

guay.natacha@centrecommunautairelamitie.com  

 

 

Dîner-profits  

Lors de l’échange et des suivis de la boîte à suggestion à la suite du dîner-

profits au mois de juillet dernier, les membres présents ont eu 

l’opportunité de voter pour une activité qu’ils désireraient faire avec les 

profits amassés lors des dîners.   

Cette activité sera une croisière sur le AML Louis Joliet. Les profits des 

dîners seront donc cumulés pour permettre 

d’amasser l’argent nécessaire pour faire cette 

sortie. 

 

  

mailto:guay.natacha@centrecommunautairelamitie.com
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Solution du mot croisé de la page 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Solution du jeu 4 images 1 mot de la page 19 : PENSER  

Solution du labyrinthe de la page 20 :  

Solutions des jeux 

 

Voici quelques souvenirs de la sortie au camping Stoneham 

 

 

Quoi de neuf  



22 5 

 

Intégrer l’activité physique dans mes tâches quotidiennes  

Voici des moyens faciles et rapides qui, avec régularité, permettront de devenir plus 

actif dès aujourd’hui. D’abord, je dois déterminer quelles habitudes je veux adopter 

pour faire en sorte que l’activité physique fasse partie de ma vie.  

Grâce à une bonne planification, vous serez sur pieds et actifs avant même de vous en 

rendre compte.  

 Faire une liste de mes préférences et idées en matière d’activités souhaitées.  

 Selon mes obligations, déterminer et mettre à l’agenda mes moments disponibles 

pour faire ces activités. 

 Pour mes déplacements, prioriser la marche.  

 En autobus, descendre une station avant ma destination. 

 Passer le balai une fois par semaine.  

Souvenez-vous ! C’est la « qualité du processus » et non le résultat qui démontre ma 

réussite en ce qui concerne mon activité physique.  

          - François Duckett 

  

En septembre 2023 aura lieu notre Assemblée Générale Annuelle !  

Surveillez la programmation des activités et les publications du Centre, elle sera 

annoncée officiellement très bientôt ! Lors de notre AGA, toutes les personnes qui ont 

la carte de membre de l’organisme pourront voter pour leurs trois représentants au 

conseil d’administration ! Pour poser sa candidature comme représentant des 

membres, il suffit d’avoir sa carte de membre, d’être motivé à participer activement 

aux rencontres qui ont lieu en soirée environs aux 6 semaines , et d’adhérer au code 

de vie de l’organisme ! 

 Gagnante du concours 

Prochain concours 

 
 

 

 
 

Félicitations à Thérèse Breton,          

gagnante du concours de créations 

artistiques variées !  

Merci à tous.tes pour votre 

participation au concours. 

 

 

 

 

Le prochain concours du journal sera de créer un slogan pour le Centre, 

laissez aller votre imagination ! La réalisation de la 

personne gagnante sera affichée dans la prochaine 

édition du journal.  La date limite de participation sera 

annoncée au Centre.  

Bonne chance ! 

 

AGA 2023—Représentants des membres 2023-2024 

Soyons actifs 
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Coin créatif Quelques mots de vos représentants des membres 

Yves Genois 

Isabelle Leblanc 

Jocelyne Lejeune 

Bonjour membres et non-membres, merci pour 
ces 2 années à vous représenter au conseil 
d’administration, merci pour cette confiance. Au 
plaisir de vous représenter à nouveau dans les 
années suivantes.  

J’ai très apprécié vous représenter durant la 
dernière année, j’ai tout fait pour vous écouter 
et être présent pour vous. Je remercie les gens 
qui m’ont élus et d’avoir eu confiance en moi. 

Bienvenue aux nouveaux membres qui se 
présentent aux élections. Bonne chance à ceux
-ci et un gros merci pour votre confiance cette 
année. 
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À propos des membres, le saviez-vous ? 

20 

 

Jeux 

 

Audrey Villeneuve 

1) Quel est l’endroit où tu te sens le mieux ? 

 Au Centre Communautaire l’Amitié  

2) De qui es-tu le plus proche dans ta vie ?   

Mes amis  

3) Es-tu une personne matinale ? Oui  

4) S’il fallait que tu ne manges qu’une seule chose 

pendant 1 mois, que mangerais-tu ? Macaroni 

5) Ton métier de rêve quand tu étais plus jeune, 

c’était quoi ?  Plongeuse  

6) Quel est l’acteur que tu préfères ? Jean-Michel Anctil  

7) Le plus bel endroit où tu es allé, c’était où ? L’Isle-aux-Coudres  

8) Qu’est-ce qui te différencie des autres, selon toi ? Mes bijoux  

9) Quel est le meilleur conseil que tu as eu ? Parler à des personnes de 

confiance  

10) Une folie que tu as fait dans ta vie, c’était quoi ? Danser 

Trouvez le chemin qui relie la grenouille à son repas ! 
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Jeux 

 

4 images 1 mot !  

Essayez de deviner le mot qui relie ces 4 images ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_ _ _ _ _ _ 

À propos des membres, le saviez-vous ? 

Alain Drapeau 

1) Quel est l’endroit où tu te sens le mieux ?    Au 

Centre Communautaire l’Amitié 

2) De qui es-tu le plus proche dans ta vie ? Ma 

copine, Nathalie 

3) Es-tu une personne matinale ?  Ça dépend, en 

général oui 

4) S’il fallait que tu ne manges qu’une seule chose 

pendant 1 mois, que mangerais-tu ? Spaghetti 

5) Ton métier de rêve quand tu étais plus jeune, c’était quoi ? Faire des 

tables de pique-nique, des meubles extérieurs 

6) Quel est l’acteur que tu préfères ? Jim Carrey 

7) Le plus bel endroit où tu es allé, c’était où ? Zoo de Saint-Félicien 

8) Qu’est-ce qui te différencie des autres, selon toi ?  Ma gentillesse envers 

les autres               

9) Quel est le meilleur conseil que tu as eu ? Être poli  

10) Une folie que tu as fait dans ta vie, c’était quoi ? Faire un grand saut à 

Mira durant une sortie aux pommes  

P 



Petite pensée qui fait du bien 
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  Jeux Mots entrecroisés 
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Recettes 

 

 

  
 

 

Stratégies pour bien aller 
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Recettes Stratégies pour bien aller 
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Coin des membres Stratégies pour bien aller 

À bientôt vous tous 

Je vous regarde et je vous vois 

Dans un espoir lointain 

Qui va être là pour demain 
 

Voici un dessin de Michael Jackson-

colorié par Anna-Lisa Brooks  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J 

Je n’écris pas un roman 

Seulement ce que j’ai en dedans 

Qui au fil des ans 

N’a rien de décevant 
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Coin des membres Coin des membres 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Voici un poème écrit par Thérèse Breton  

Je me regarde. Je vois… 

Je me regarde faire un pas à la fois 

Je me regarde sans tracas 

Oui, je vois là-bas le chemin 

Que je perçois jusqu’à la fin  
 

Je me regarde fière de moi 

Dans un parcours rempli de foi 
 

Oui ! Le plus beau reste à trouver 

Pour ne pas perdre le destin sans pleurer 
 

J’espère pour demain 

Sans en faire un refrain 
 

Oui, je me regarde en dedans 

Je vois un être resplendissant 

Que je cherchais en espérant 
 

Oui, le plus beau reste à venir 

Pour un espoir d’avenir 
 

Oh là ! Ne va pas par là 

Suis ton destin, suis ton chemin 

Espère pour demain 

 

 

 

 

Voilà un parcours sûr de moi 

Pour me ramener vers toi 

Ma lumière, mon astre, et 

Que la paix soit avec moi 
 

Je me regarde et je me vois 

Et tout cela est une partie de moi 
 

Je n’écris pas un discours 

C’est un parcours 

Et tout cela c’est par amour 
 

Oui je me vois et je me regarde 

Dans l’espoir de me mouvoir 

En marchant sur le trottoir 

Sans le sentiment de désespoir 

Et qu’à travers le miroir 

Je puisse me voir 
 

Tout est bien comme ça 

Tout finir par là 

Jusqu’au fond là-bas 

 

Cette section-ci vous permet de partager. Cela peut être un poème, un 
texte, une photo, une blague, ou autres. Nous vous invitons à participer 
activement en nous faisant parvenir vos projets par courriel à l’adresse 
suivante :  
britanie.chasse@centrecommunautairelamitie.com  
 
Voici un texte écrit par Carole Réhel  

L’été  

L’été est la saison préférée de tous. Le soleil brille, on entend les oiseaux chanter, les 

feuilles commencent à garnir les arbres, les pétales des fleurs s’ouvrent doucement. 

Quand je me promène dans le bois, je passe près des étangs d’eaux pour entendre le 

chant des grenouilles et les petits poissons nagés. Bon été à tous, soyez joyeux et 

joyeuses et pleins et pleines d’énergies. À la prochaine tout le monde.  
 

Voici, à droite, une aquarelle  

estivale réalisée par Jonathan McCool ! 
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Coin des membres Coin des membres 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Voici un poème écrit par Thérèse Breton  

Je me regarde. Je vois… 

Je me regarde faire un pas à la fois 

Je me regarde sans tracas 

Oui, je vois là-bas le chemin 

Que je perçois jusqu’à la fin  
 

Je me regarde fière de moi 

Dans un parcours rempli de foi 
 

Oui ! Le plus beau reste à trouver 

Pour ne pas perdre le destin sans pleurer 
 

J’espère pour demain 

Sans en faire un refrain 
 

Oui, je me regarde en dedans 

Je vois un être resplendissant 

Que je cherchais en espérant 
 

Oui, le plus beau reste à venir 

Pour un espoir d’avenir 
 

Oh là ! Ne va pas par là 

Suis ton destin, suis ton chemin 

Espère pour demain 

 

 

 

 

Voilà un parcours sûr de moi 

Pour me ramener vers toi 

Ma lumière, mon astre, et 

Que la paix soit avec moi 
 

Je me regarde et je me vois 

Et tout cela est une partie de moi 
 

Je n’écris pas un discours 

C’est un parcours 

Et tout cela c’est par amour 
 

Oui je me vois et je me regarde 

Dans l’espoir de me mouvoir 

En marchant sur le trottoir 

Sans le sentiment de désespoir 

Et qu’à travers le miroir 

Je puisse me voir 
 

Tout est bien comme ça 

Tout finir par là 

Jusqu’au fond là-bas 

 

Cette section-ci vous permet de partager. Cela peut être un poème, un 
texte, une photo, une blague, ou autres. Nous vous invitons à participer 
activement en nous faisant parvenir vos projets par courriel à l’adresse 
suivante :  
britanie.chasse@centrecommunautairelamitie.com  
 
Voici un texte écrit par Carole Réhel  

L’été  

L’été est la saison préférée de tous. Le soleil brille, on entend les oiseaux chanter, les 

feuilles commencent à garnir les arbres, les pétales des fleurs s’ouvrent doucement. 

Quand je me promène dans le bois, je passe près des étangs d’eaux pour entendre le 

chant des grenouilles et les petits poissons nagés. Bon été à tous, soyez joyeux et 

joyeuses et pleins et pleines d’énergies. À la prochaine tout le monde.  
 

Voici, à droite, une aquarelle  

estivale réalisée par Jonathan McCool ! 
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Coin des membres Stratégies pour bien aller 

À bientôt vous tous 

Je vous regarde et je vous vois 

Dans un espoir lointain 

Qui va être là pour demain 
 

Voici un dessin de Michael Jackson-

colorié par Anna-Lisa Brooks  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J 

Je n’écris pas un roman 

Seulement ce que j’ai en dedans 

Qui au fil des ans 

N’a rien de décevant 
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Recettes Stratégies pour bien aller 



10 17 

   

 

 

Recettes 

 

 

  
 

 

Stratégies pour bien aller 



Petite pensée qui fait du bien 
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  Jeux Mots entrecroisés 
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Jeux 

 

4 images 1 mot !  

Essayez de deviner le mot qui relie ces 4 images ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_ _ _ _ _ _ 

À propos des membres, le saviez-vous ? 

Alain Drapeau 

1) Quel est l’endroit où tu te sens le mieux ?    Au 

Centre Communautaire l’Amitié 

2) De qui es-tu le plus proche dans ta vie ? Ma 

copine, Nathalie 

3) Es-tu une personne matinale ?  Ça dépend, en 

général oui 

4) S’il fallait que tu ne manges qu’une seule chose 

pendant 1 mois, que mangerais-tu ? Spaghetti 

5) Ton métier de rêve quand tu étais plus jeune, c’était quoi ? Faire des 

tables de pique-nique, des meubles extérieurs 

6) Quel est l’acteur que tu préfères ? Jim Carrey 

7) Le plus bel endroit où tu es allé, c’était où ? Zoo de Saint-Félicien 

8) Qu’est-ce qui te différencie des autres, selon toi ?  Ma gentillesse envers 

les autres               

9) Quel est le meilleur conseil que tu as eu ? Être poli  

10) Une folie que tu as fait dans ta vie, c’était quoi ? Faire un grand saut à 

Mira durant une sortie aux pommes  

P 
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À propos des membres, le saviez-vous ? 

20 

 

Jeux 

 

Audrey Villeneuve 

1) Quel est l’endroit où tu te sens le mieux ? 

 Au Centre Communautaire l’Amitié  

2) De qui es-tu le plus proche dans ta vie ?   

Mes amis  

3) Es-tu une personne matinale ? Oui  

4) S’il fallait que tu ne manges qu’une seule chose 

pendant 1 mois, que mangerais-tu ? Macaroni 

5) Ton métier de rêve quand tu étais plus jeune, 

c’était quoi ?  Plongeuse  

6) Quel est l’acteur que tu préfères ? Jean-Michel Anctil  

7) Le plus bel endroit où tu es allé, c’était où ? L’Isle-aux-Coudres  

8) Qu’est-ce qui te différencie des autres, selon toi ? Mes bijoux  

9) Quel est le meilleur conseil que tu as eu ? Parler à des personnes de 

confiance  

10) Une folie que tu as fait dans ta vie, c’était quoi ? Danser 

Trouvez le chemin qui relie la grenouille à son repas ! 
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Coin créatif Quelques mots de vos représentants des membres 

Yves Genois 

Isabelle Leblanc 

Jocelyne Lejeune 

Bonjour membres et non-membres, merci pour 
ces 2 années à vous représenter au conseil 
d’administration, merci pour cette confiance. Au 
plaisir de vous représenter à nouveau dans les 
années suivantes.  

J’ai très apprécié vous représenter durant la 
dernière année, j’ai tout fait pour vous écouter 
et être présent pour vous. Je remercie les gens 
qui m’ont élus et d’avoir eu confiance en moi. 

Bienvenue aux nouveaux membres qui se 
présentent aux élections. Bonne chance à ceux
-ci et un gros merci pour votre confiance cette 
année. 
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Intégrer l’activité physique dans mes tâches quotidiennes  

Voici des moyens faciles et rapides qui, avec régularité, permettront de devenir plus 

actif dès aujourd’hui. D’abord, je dois déterminer quelles habitudes je veux adopter 

pour faire en sorte que l’activité physique fasse partie de ma vie.  

Grâce à une bonne planification, vous serez sur pieds et actifs avant même de vous en 

rendre compte.  

 Faire une liste de mes préférences et idées en matière d’activités souhaitées.  

 Selon mes obligations, déterminer et mettre à l’agenda mes moments disponibles 

pour faire ces activités. 

 Pour mes déplacements, prioriser la marche.  

 En autobus, descendre une station avant ma destination. 

 Passer le balai une fois par semaine.  

Souvenez-vous ! C’est la « qualité du processus » et non le résultat qui démontre ma 

réussite en ce qui concerne mon activité physique.  

          - François Duckett 

  

En septembre 2023 aura lieu notre Assemblée Générale Annuelle !  

Surveillez la programmation des activités et les publications du Centre, elle sera 

annoncée officiellement très bientôt ! Lors de notre AGA, toutes les personnes qui ont 

la carte de membre de l’organisme pourront voter pour leurs trois représentants au 

conseil d’administration ! Pour poser sa candidature comme représentant des 

membres, il suffit d’avoir sa carte de membre, d’être motivé à participer activement 

aux rencontres qui ont lieu en soirée environs aux 6 semaines , et d’adhérer au code 

de vie de l’organisme ! 

 Gagnante du concours 

Prochain concours 

 
 

 

 
 

Félicitations à Thérèse Breton,          

gagnante du concours de créations 

artistiques variées !  

Merci à tous.tes pour votre 

participation au concours. 

 

 

 

 

Le prochain concours du journal sera de créer un slogan pour le Centre, 

laissez aller votre imagination ! La réalisation de la 

personne gagnante sera affichée dans la prochaine 

édition du journal.  La date limite de participation sera 

annoncée au Centre.  

Bonne chance ! 

 

AGA 2023—Représentants des membres 2023-2024 

Soyons actifs 
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Solution du mot croisé de la page 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Solution du jeu 4 images 1 mot de la page 19 : PENSER  

Solution du labyrinthe de la page 20 :  

Solutions des jeux 

 

Voici quelques souvenirs de la sortie au camping Stoneham 

 

 

Quoi de neuf  
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Quoi de neuf  Réflexion sur le sens des couleurs 

 

 

Nouveauté au Centre !  

Le service d’accompagnement du Centre Communautaire l’Amitié est un 

projet-pilote sur une durée d’un an. Il consiste à offrir du soutien qui 

permettra à la personne de se mettre en action ou de recevoir l’aide 

requise pour lui permettre de poursuivre son cheminement.  

Cet accompagnement est ponctuel et transitoire. À la suite d’une 

demande, une rencontre d’accueil a lieu et, par la suite, jusqu’à 5 

rencontres pourront être établies en respectant les choix et le rythme de 

la personne. 

Il est à noter que le volet de service n’offre pas de transport.  

Pour informations : Natacha Guay 418-522-0737 poste 6707 

guay.natacha@centrecommunautairelamitie.com  

 

 

Dîner-profits  

Lors de l’échange et des suivis de la boîte à suggestion à la suite du dîner-

profits au mois de juillet dernier, les membres présents ont eu 

l’opportunité de voter pour une activité qu’ils désireraient faire avec les 

profits amassés lors des dîners.   

Cette activité sera une croisière sur le AML Louis Joliet. Les profits des 

dîners seront donc cumulés pour permettre 

d’amasser l’argent nécessaire pour faire cette 

sortie. 

 

  



2 25 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Réflexion Mot d’ouverture 

Chers lecteurs et chères lectrices,  

Bienvenue dans votre journal d’été ! 

Bonne lecture !  

En cette saison estivale, nous 

espérons que vous passez du bon 

temps, que vous avez eu l’occasion de 

vous baigner, pourquoi pas d’aller à la plage et surtout que vous avez 

bien profité du soleil !  

L’été est une belle saison pour faire plusieurs activités et sorties 

extérieures, qui nous permettent d’apprécier au maximum les beaux 

jours.  

Nous vous souhaitons une belle fin d’été, un bel automne et nous 

espérons vous revoir très bientôt au Centre !  

Sylvie Pettigrew et Jean-Michel Gagnon  

Un gros merci ! 
Quelques mots pour remercier toutes les personnes qui ont 

contribué à cette édition estivale du journal « L’écho de 
l’Amitié ! ». L’équipe de création tient à remercier Natacha qui a 
soutenu la mise en œuvre du journal du Centre durant les trois 

dernières années ! Bienvenue à Britanie qui prend le relais auprès 
de Christina pour soutenir la création de nos beaux journaux           

«  L’Écho de l’Amitié » ! 
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  Références 

*   2-1-1 (Informations sur les services communautaires, publics et para-

publics) 

 3-1-1 (Centre de relation avec les citoyens de la Ville de Québec) 

 8-1-1 (Info-santé et Info-social) 

 Info – poison :  1 800-463-5060  

 Drogue, aide et référence : 1 800-265-2626  

 Jeu, aide et référence : 1 800-461-0140  

 Contact Aînés : 418-687-3553  

 Tel-Aide : 418-686-2433  

 SOS Violence : 1-800-363-9010 - 24/7 

 Centre de crise de Québec : 418-688-4240  

 Centre de prévention du suicide : 1-866-277-3553 (1-866-APPELLE) 

 Association canadienne de la santé mentale : ligne d’écoute :  

      418-529-1899  

Si vous avez des besoins, n’hésitez-pas à téléphoner au Centre du lundi 

au vendredi, de 8 h 30 à 12 h et de 13 h à 16 h 15 au 418-522-5719 

À propos des membres du CCA, le saviez-vous ? 
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https://www.google.com/search?q=info+poison+qu%C3%A9bec&sxsrf=ALiCzsYIqgPUg2RG0RqNtklZkJchoYEy8w%3A1656616053538&ei=dfS9Yqe3ILLL9APGlrvYBA&ved=0ahUKEwjnxZnb79X4AhWyJX0KHUbLDksQ4dUDCA4&uact=5&oq=info+poison+qu%C3%A9bec&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMyBggAEB4QFjoHCAAQRx
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