- s »
, CENTRE D'ACT < ‘.‘ e q ¢ >p " L N ¢
enevole, & o O » & O]
Binbice g ® %%, &, 37 %, 44 “ava
-

»
. *v O ¥ 7 ne sa’y

A & v .., v’ v Se o ": ".

= G . & 5 <. "X Wl 4
- P 2 o W < e ,v:"“
INFOLETTRE s 3 *4'» & 4%, &

FEVRIER . * ¢85 la%
b BT e 00, .‘0.
102026 e s ot oa i,

Féevrier au CABG
J— — MENU POPOTE ROULANTE

e La prise de rendez-vous pour le service d'impét sera DISPUNIBLE
possible a partir du 16 février 2026.

e La saison des impoéts débute officiellement le 23 février
2026.

« Programmation des rencontres d’amitié de I’année
2026 De I’hiver au printemps.

e Des formations qui ont marqué notre communauté

e Le 20 février, nous soulignerons la journée mondiale
de la justice sociale!

« Nous sommes fiers de soutenir les organismes et
partenaires qui ceuvrent pour le mieux-étre de la
communauté.

Restez a laffat pour les détails

e [tes-vous une personne ainée de 50 ans
et plus ayant besoin d’aide?
e Voulez-vous connaitre les ressources
disponibles autour de vous?
g)/ Contactez nos travailleuses de milieu

(819) 568-0747 poste 104
1tmav




LA PRISE DE RENDEZ-VOUS POUR LA
CLINIQUE D'IMPOTS OUVRE SES PORTES !

Consultez notre site web cabgatineau.com pour vous
assurer de remplir les critéres, et prenez rendez-vous
a partir du 16 février en appelant au (819) 568 - 0747
poste 105.
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La saison debute officiellement le 23
fevrier 2026.



Retour sur une formation inspirante

Nous avons récemment eu le privilege d'accueillir
Alexandra Larouche, conférenciére reconnue,
psychologue organisationnelle et chargée de cours &
'Université Laval, pour la formation « Lintelligence
émotionnelle, 'art de surfer sur les vagues ».
Cette conférence dynamique et interactive a offert aux
participant-es des outils concrets pour mieux
comprendre leurs émotions, renforcer leur équilibre
intérieur et naviguer avec plus de souplesse a travers
les détis de la vie personnelle et professionnelle. Grace
a son approche humaine, expérientielle et pratico-
pratique, Alexandra a su captiver I'auditoire et susciter
des réflexions porteuses de changement.

Une formation marquante qui a rappelé une vérité
essentielle : on ne choisit pas les vagues, mais on peut

toujours choisir comment les surfer.




Protéger nos données, une
responsabilité collective

La récente formation sur la gestion des
renseignements personnels , a permis aux
participant-es d'acquérir des outils et
stratégies concretes afin de renforcer la
sécurité de l'information et d'instaurer des
pratiques durables face aux enjeux
croissants de la cybersécurité. Nous
remercions sincerement la firme CY-CLIC
pour la qualité de cette formation.

i I
-~




= d’ amitié
@ De I'hiver au printemps 2026

Les rencontres d’'amitié ont pour objectifs de favoriser la vie associative entre
les personnes ainées, mais aussi de les connecter aux bonnes ressources.

Elles se déroulent autour de plusieurs rencontres thématiques, dont certaines
animées par des invités ayant I'expertise dans leurs domaines.
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C lnscripiion gratuite

* Choisir les activités qui vous intéressent.

* Communiquer avec nous par téléphone au (819) 568-0747 poste 110 ou
par courriel au info@cabgatineau.com
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PROGRAMMATION POUR LA PERIODE DU

15 JANVIER AU 28 MAI 2026
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Atelier
d’écriture sur les souvenirs.

Jeudi 15 janvier 2026 / 9h30 a 12hJ0
Par Emilie L.Angers

Claudia Forget
agentes de programmes

CENTRE D’ACTION
',

Café rencontre

Thématiques surprises!

Jeudi 22 janvier 2026,/ 9h30 a 12h3

Par les participants et les
ressources communautaires

Le Réseau
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« La perte auditive : un handicap
invisible qui parle fort ».

Jeudi 29 janvier 2026/ 9h30 a 12h30

Par Zoé Carbon
audioprothésiste
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Café rencontre
Thématiques surprises!

Jeudi 5 février 2026,/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires

cbisanTE

Libérez votre potentiel
physique : la physiothérapie,
plus que de simples
exercices.

Jeudi 12 février 2026/ 9h30 a 12h3p

Par Kyla Langerud
physiothérapeute
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Café rencontre
Thématiques surprises!
Jeudi 19 février 2026/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires
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A I'écoute de soi pour mieux
s'aimer.
Jeudi 12 mars 2026,/ 9h30 a 12h30

Par Valérie Caron TRA
thérapeute en relation d'aide
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Café rencontre

Thématiques surprises!

Jeudi 19 mars 2026/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires
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£ LABORATOIRE TECHSOINS

3 TecHCARE RESEARCH LaB

De la technologie au mouvement :
comment &tre actifs pour mieux
vieillir.

Jeudi 26 [évrier 2026/ 9h30 a 12h3(
Par Alexandra Potvin-Desrochers

chercheuse au laboratoire
TechSoins

Soutien au

Service d'accompagnement et
de soutien aux ainés victimes
d'abus en Outaouais.

Jeudi 5 mars 2026, 9h30 a 12h30

Par Lisette Rioux
intervenante

- Entraide-Deuil

7/ de I’Outaocuais

Présentation sur les différents
types de deuils et les services
disponibles.

Jeudi 26 mars 2026/ 9h30 a 12h30

Par Claire Branchaud et
Francine Bergeron
animatrices bénévoles
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Café rencontre

Thématiques surprises!
Jeudi 2 avril 2026/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires

Présentation sur les défis et
les solutions reliés a la
gestion des finances
personnelles.

Jeudi 9 avril 2026/ 9h30 a 12h30

Par Gisele Gory
conseillére budgétaire &
I'ACEFO
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Café rencontre
Thématiques surprises!

Jeudi 16 avril 2026/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires

Prévenir et soigner I'épuisement
psychologique, entre la fatigue
physique et la détresse
émotionnelle.

Jeudi 23 avril 2026/ 9h30 a 12h30

Par Mounira Mouaffak
psychologue clinicienne

Société de I'assurance
automobile

P
Quebec

Au volant de ma santé !
Jeudi 30 avril 2026/ 9h30 a 12h30

Par Marouan Bel Fakir conseiller
en relation avec le milieu
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DE PROXIMITE
Outaouais

Séance d'information sur les
droits et obligation en

logement.
Jeudi 7 mai 2026/ 9h30 a 12h30
Par Me. Katherine Guerra et

Alecks Aubé

intervenante sociale

Venez faire votre épicerie en
compagnie de Marion...

Jeudi 14 mai 2026/ 9h30 a 12h30

Par Marion Champagne-Cliche
Dt. diététiste-nutritionniste

Gestion de la douleur chronique,
entre l'intolérance physique et
I'acceptation psychologique.

Jeudi 21 mai 2026/ 9h30 a 12h30

Par Mounira Mouaffak
psychologue clinicienne
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Cafe rencontre
dernier de la saison

Thématiques surprises!

Jeudi 28 mai 2026,/ 9h30 a 12h30

Par les participants et les
ressources communautaires

Quelle belle saison!
Alaprochaine... #® g%



Le 20 février, nous soulignerons la journée mondiale de la
justice sociale!

Une occasion importante de réfléchir collectivement aux inégalités qui
persistent.

La justice sociale, c’'est la reconnaissance de la dignité et des droits de toutes
et tous, sans discrimination. Elle repose sur I'égalité des chances, I'acces
équitable aux ressources, le respect des différences et la lutte contre toutes
les formes d’exclusion.

En cette journée, nous vous invitons a :

e prendre un moment pour vous informer et réfléchir aux enjeux sociaux qui
nous entourent ;

e écouter et valoriser les voix trop souvent marginalisées ;

e poser, a votre échelle, des gestes qui favorisent I'équité, la solidarité et le
respect.

Chaque action compte. Ensemble, nous avons le pouvoir de créer un
environnement plus juste, aujourd’hui et pour les générations futures.

Merci de faire partie du changement.




BENEVOLES RECHERCHES

HIT THE FLOOR GATINEAU | 18 AU 20 MARS 2026
__ CENTRE DES CONGRES DU HILTON DU LAC LEAMY

- pa—
LES PERSONNES INTERESSEES

PEUVENT ECRIRE A
BENEVOLES@HITTHEFLOOR.CA



Gatineau Loppet a la recherche de bénévole !

Envie de vivre une expérience unique et de participer au
plus grand événement de ski de fond au Canada ?
Joignez vous a la grande famille de bénévoles de la 48e¢
édition de la Gatineau Loppet, qui se déroulera
du 13 au 15 février 2026.

Que vous soyez seul(e), en couple, entre amis ou en
famille, il y a une place pour vous!

Aucune expérience requise pour la majorité des postes.
Pas besoin d’étre disponible toute la fin de semaine :
certains postes ne demandent
qu'une journée ou méme quelques heures.

I’événement aura lieu a 'extérieur de I’'école secondaire
Mont Bleu et propose des parcours pour tous : skieurs
expérimentés, familles et enfants.
Intéressé(e) a devenir bénévole?

Pour plus d’information sur les postes disponibles :
benevoles@gatineauloppet.com



Rejoignez-nous pour aider les éleves

Recherche de benevoles
Aide aux devoirs

Accompagnement personnalisé pour les éléves du primaire

Pour information,
communiquez avec
Myriam
819-246-2029

Solidarité Gatineau-Ouest
1096, rue Saint-Louis

Offrir un soutien individualisé aux éléves du primaire dans la
réalisation de leurs devoirs et le renforcement de leurs
apprentissages. Vous travaillerez en téte-a-téte avec un éleve afin
de favoriser la compréhension des notions vues en classe,

développer "autonomie, et encourager la confiance en soi.
LPaccompagnhement peut inclure 'aide a la lecture, a écriture, aux
mathématiques, ainsi qu’a organisation du travail scolaire.




=2  Aide aux devoirs
" de la Maison d’accueil/
3::‘ Homework help

== - -
at the maison d’accuell

™ ~ 1°" année a 6°™ année/
X

i 1st grade to 6th grade ‘
" Z
Reprise

le 13 janvier au 27 mai 2026

. Resuming from
&< January 13 to May 27, 2026

Des bénévoles demandés
Volunteers needed

Contactez-nous, au 819-770-0788
Contact us at 819-770-0788




ENEVOLES

MAISON DES AINES ET ALTERNATIVE DE MASSON-ANGERS

La Maison des ainés et alternative de Masson-Angers est 4 la recherche de
bénévoles pour enrichir le quotidien de ses résidents. Que ce soit pour discuter,

jouer, lire, marcher ou simplement &tre présent, votre temps ast précieus.

+ Flaxible
+ Walarissant
+ Humain
' Gratifiant

Iy

Activitds danimation-loisis de groupe:
bescture, binga, tricat, quiz. spestosls, [eu
spartifs, ete.

Aide lars da fétes thé matiques {Halloween,
Moil, St-Valertin, et )

Visites d'amitié ou aetivités individueles

Décaration et aménagemant intérieur ou
o e

Jardintge et antratien des v gétou
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