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819 767-2247 

66, rue Principale, CP 10 

Notre-Dame-du-Laus, Qc, J0X 2M0 

www.notre-dame-du-laus.ca 

 

Spécial COVID -19 
On reste à la maison  

 



SERVICES M UNICIPAUX  

Hôtel de ville  
Christine Gonthier-Gignac, Directrice g®n®rale  

Gis¯le Lauzon, Directrice g®n®rale adjointe  

66, rue Principale, CP10  
Notre-Dame-du-Laus (Qu®bec) J0X 2M0  
T®l®phone : 819 767-2247  
T®l®copieur : 819 767-3102  
Courriel : reception@mun-ndl.ca  

HEURES DôOUVERTURE  
Mardi au vendredi : 9 h ¨ 12 h et 13 h ¨  16 h  
Samedi : 9 h ¨ 12 h  

Service des loisirs et culture   
Claudine St-Louis, Directrice du service  
 

15, chemin Ruisseau-Serpent  
Notre-Dame-du-Laus (Qu®bec) J0X 2M0  
T®l®phone : 819 767-2759  
Courriel : loisirs@mun-ndl.ca  

 

Bibliothèque  
France Drouin, Responsable de la biblioth¯que  
 

11, chemin Ruisseau-Serpent 
Notre-Dame-du-Laus (Qu®bec) J0X 2M0  
T®l®phone : 819 767-2772  
Courriel : biblio@mun-ndl.ca 

HEURES DôOUVERTURE  
Mardi : 9 h ¨ 16 h  
Jeudi : 9 h ¨ 16 h  
Vendredi : 9 h ¨ 16 h 
Samedi : 9 h ¨ 12 h 

 

Service dõincendie  
Robert Vincent, Directeur du service  

84, rue Notre-Dame  
Notre-Dame-du-Laus (Qu®bec) J0X 2M0  
T®l®phone : 819 767-1212  
Courriel : directeurincendie@mun-ndl.ca  

 

Travaux publics  
Mario St-Louis, Directeur du service  

T®l®phone : 819 767-2735  
Courriel : voirie@mun-ndl.ca 

CO NSEIL MUNICIPAL   

 

 

 

Stéphane Roy  
Maire  

 

 

 

 

Étienne St -Louis  
Conseiller #1  

 

 

 

 

Gilles Schryer  
Conseiller #2  

 

 

 

 

Vacant  
Conseill er #3  

 

 

 

 

Sylvie St -Louis  
Conseill ̄re #4  

 

 

 

 

François Monière  
Conseiller #5  

 

 

 

 

Julie Sylvestre  
Conseill ̄re #6  

COORDONNÉES UTILES  

Centre Anti-Poison: 1 800 463-5060 
Bureau dôaccueil touristique: 819 767-2977 
C.L.S.C.: 819 767-2488 
CLD dôAntoine-Labelle: 819 623-1545 
Clinique m®dicale: 819 767-2255 

H¹pital Buckingham: 819 986-3341 

H¹pital Mont-Laurier: 819 623-1234 

Hydro-Qu®bec: 1 800 790-2424 

MRC dôAntoine-Labelle: 819 623-3485 

Pharmacie: 819 767-2442 

Police: 819 310-4141 ou *4141 (cellulaires) 

SOPFEU: 1 800 463-3369 
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Abeilles actives  
Suzie Daoust, pr®sidente 
819 767-2112 

Club Quadri -Laus  
Claude Garofalo, pr®sident 
819 767-2674  
info@quadri-laus.com 

Comit® dõensemencement 
Martin Cloutier, pr®sident 
819 767-7020 

Cadets de la marine  
Tania Bigras, responsable 
819 436-2284 
 

Centre ressource jeunesse  
Nancy Brazeau, coordonnatrice 
4, rue de lô£glise  
819 767-2312 
centre.ressource.jeunesse@gmail.com 

Chevaliers de Colomb  
Fran­ois Duguay, Grand Chevalier 
819 767-7009 
 

Club de lõ©ge dõor 
Suzanne Leblanc, pr®sidente 
819 767-2004 

Club Autoneige Amico  
Attilio Somma, pr®sident 
514 945-5146 
clubamico@hotmail.com 
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RESSOURCES COMM UNAUTAIRES  

 
Corporation du Parc  

du Poisson Blanc  
J®r®mie Gravel, directeur 
37, ch de la Truite  
819 767-2999 
info@poissonblanc.org 

Fédération lausoise des  

associations de lacs  
Christopher Skinner, pr®sident 
crrskinner@bell.net 

Filles dõIsabelle 
Nancy Roussel, r®gente 
819 767-7675 

Maison des arts et  

du patrimoine  
Fran ­ois Moni ̄re, pr®sident 
168, rue Principale  
mapndl@hotmail.ca 

 

Paroisse  

Notre -Dame -de -lõEsp®rance 
Guy Caya, president du conseil de Fabrique 
60, rue Principale  
819 767-2211 

 

Service collectif aux familles  

(Maison de la famille) 
Marie-Pier St-Amour, coordonnatrice 
170, rue Principale  
819 767-3355 
maisondelafamille@tlb.sympatico.ca 

 

 

 

 

 

Consultez le Lausois en couleur dès le 

1er du mois en vous abonnant  à lôenvoi  

électronique !  Écrivez « Je mõabonne au 

Lausois  » à communication @mun -ndl.ca  

mailto:clubamico@hotmail.com
mailto:crrskinner@bell.net


Un village en mouvement 
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COVID -19 

MOT DU MAIRE  

Stéphane Roy 
Maire de Notre-Dame-du-Laus 

Chers Lausois, Lausoises, 

En ces moments difficiles de pand®mie de coronavirus, il est plus que n®cessaire de saluer avec 

emphase lôimpressionnant mouvement de solidarit® et dôeffort collectif dont vous faites preuve.  

Ce que nous vivons actuellement ¨ lô®chelle de la plan¯te est ®videmment sans pr®c®dent, côest 

pourquoi je tiens ¨ souligner lôimportance de suivre ¨ la lettre les directives des autorit®s concern®es.  

Les employ®s de la municipalit® sont ¨ lôîuvre pour assurer les services essentiels afin que votre 

quotidien soit le moins affect® possible. 

ê tous ces gens qui continuent ¨ assurer les services ¨ la population tant ¨ l'®chelle locale que 

provinciale, sachez que votre exceptionnel d®vouement est tr¯s appr®ci® et nous vous en sommes 

reconnaissants. 

Côest uniquement en nous solidarisant que nous r®ussirons, tous ensemble, ¨ traverser cette ®preuve. 

Nous en ressortirons encore plus forts et plus solidaires que jamais. 

 

En mon nom et en celui du conseil municipal, je vous dis merci. 
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COVID -19 

LES SERVICES MUNICIPAUX  

ADMINISTRATION  
Jusquô̈  nouvel ordre, le bureau municipal est ferm® au public, afin de prot®ger ses citoyens et ses employ®s et de 

lutter contre la propagation de la COVID-19. Dans les circonstances exceptionnelles, nous vous remercions de 

votre compr®hension. 
 

Les services essentiels et de soutien ¨ la population sont n®anmoins maintenus. Les citoyens peuvent 

recourir ¨ ces services par t®l®phone (819 767-2247) ou par courriel au reception@mun-ndl.ca, du mardi 

au vendredi de 9 h ¨ 16 h. 

 

TAXATION  
Voici les moyens que vous pouvez utiliser pour vous acquitter de vos taxes. 
 

- Par t®l®phone avec une carte de cr®dit au 819 767-2247. Comme nous pr®voyons un grand nombre d'appels, 

nous vous remercions ¨ lôavance de votre patience ; 

- Par paiement ®lectronique, via la perception universelle des comptes (exemple, ACCĈS D) ; 

- Par la poste, par ch¯que ou mandat ¨ l'ordre de la Municipalit® de Notre-Dame-du-Laus, ¨ l'adresse indiqu®e sur 

le compte, sans oublier de joindre le coupon de paiement. Vous pouvez aussi d®poser votre enveloppe 

directement au bureau municipal, au 66, rue Principale, dans la fente sur la porte pr®vue ¨ cet effet. 

 

COMMUNICATION  
La municipalit® de Notre-Dame-du-Laus invite les citoyens ¨ consulter lôonglet d®di® ¨ la COVID-19 sur le site 

Web au www.notre-dame-du-laus.ca/covid-19 et la page Facebook www.facebook.com/NDLTousensemble.  

Sachez que la Municipalit® suit la situation de tr¯s pr¯s et demeure vigilante dans le cas ou d'autres mesures ou 

actions sp®cifiques seraient ¨ prendre.  

 

ASSEMBLÉE MUNICIPALE  
Exceptionnellement, lôassembl®e du conseil du mois d'avril sera tenue ¨ huis clos. Le proc¯s verbal sera 

disponible sur le site web le mois suivant sont adoption en assembl®e municipale. 

 

CENTRE DES LOISIRS E T SALLE COMMUNAUTAIRE  
Le Centre des Loisirs et la salle communautaire sont ferm®s jusquô̈  nouvel ordre. Toutes les activit®s planifi®es 

¨ lôint®rieur de ces infrastructures municipales durant cette p®riode sont donc annul®es ou report®es.  

 

TRAVAUX PUBLICS  
Les employ®s du service des travaux publics maintiennent leurs activit®s. 

Le Lausois ¨ ®t® produit en date du 25 mars, et comme la situation ®volue rapidement, nous invitons les 

citoyens ¨ consulter les plus r®centes mises ¨ jours sur notre site web, dans lôonglet d®di® ¨ la COVID-19 au 

www.notre-dame-du-laus.ca/covid-19 et sur la page Facebook www.facebook.com/NDLTousensemble.  

http://www.facebook.com/NDLTousensemble/
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BIBLIOTHÈQUE  

La biblioth¯que est ferm®e jusquô̈  nouvel ordre. Vous pouvez laisser vos livres dans la boite de 

retour ¨ lôext®rieure de la biblioth¯que. Il nôy aura aucun frais de retard pour les usagers qui ont 

des pr°ts actifs et qui d®sirent garder les livres jusquô̈  la r®ouverture de la Biblioth¯que.   
 

URBANISME  
Vous pouvez joindre l'®quipe d'urbanisme par t®l®phone selon les horaires modifi®s du bureau 

municipal ou par courriel. Les effectifs ®tant r®duits jusqu'au 13 avril, minimalement, veuillez 

contacter la r®ception par t®l®phone (819 767-2247 ou courriel (reception@mun-ndl.ca). Nous vous 

invitons ¨ consulter les formulaires de demande de permis se trouvent en ligne dans la section 

R¯glements et permis du site web. 

 

SERVICE DE SÉCURITÉ INCENDIE  

En cette p®riode de pand®mie, sachez que le Service de s®curit® incendie de Notre-Dame-du-Laus 

ainsi que les premiers r®pondants sont r®guli¯rement inform®s des mises ¨ jour de protocoles ¨ 

appliquer selon lô®volution de la situation.   

Tous les intervenants terrain doivent, en tout temps, prendre les pr®cautions n®cessaires de 

pr®vention et de contr¹le de la transmission des infections. 

 

ÉLECTIONS PARTIELLES MUNICIPALES  
Les ®lections partielles pr®vues pour le 4 mai 2020 sont report®es. Une nouvelle date sera fix®e 

prochainement. La p®riode de mise en candidature est aussi report®e.  

COVID -19   

RÉGIE INTERMUNICIPAL DE LA LIÈVRE  

La RIDL maintien la collecte des bacs noirs, verts et brun, et lôhoraire des cueillette nôest nullement 

affect®, jusquô̈  avis contraire.  

Par contre, l'®cocentre et le bureau de la R®gie intermunicipale des d®chets de la Li¯vre (RIDL) sera 

ferm® aux particuliers. Les citoyens ne pourront donc plus y disposer de leurs mat®riaux et gros 

d®chets, et ce pour une dur®e ind®termin®e. 

Seuls les entrepreneurs en construction et les commer­ants seront autoris®s ¨ utiliser les installations 

de la RIDL. 

De plus, le service de d®chiquetage de d®chets confidentiels est ferm®. Aucun ramassage de bac ne 

sera effectu® chez les clients. Aucun document ne sera accept® ¨ la r®gie. 

 



7  
Le Lausois! 

COVID -19  

TROUSSE DõINFORMATION G£N£RALE 

Les personnes d®sirant obtenir de lôinformation sur la situation du COVID-19 au Qu®bec sont invit®es ¨ 

visiter le site Web Qu®bec.ca/coronavirus.  

Toute personne qui pense °tre atteinte du COVID-19 ou qui souhaite obtenir des renseignements ¨ ce 

sujet est invit®e ¨ composer le 1 819 644-4545 

- Dans lôintervalle, la population peut, en tout temps, joindre Info-Sant® au 811.  

Mesures de prévention générale  

Les mesures dôhygi¯ne reconnues sont recommand®es pour tous :  

- Se laver les mains souvent ¨ l'eau ti¯de courante et au savon pendant au moins 20 secondes.  

- Utiliser un d®sinfectant ¨ base d'alcool si vous nôavez pas acc¯s ¨ de l'eau et ¨ du savon.  

- Observer les r¯gles d'hygi¯ne lorsque vous toussez ou ®ternuez et se couvrir la bouche et le nez avec son 

bras afin de r®duire la propagation des germes.  

- Si vous utilisez un mouchoir en papier, le jeter d¯s que possible et se laver les mains par la suite.  

- Si vous °tes malade, ®vitez le contact avec les personnes plus vuln®rables, dont les personnes ©g®es et 

les personnes ayant une maladie chronique.  

- £vitez le contact direct pour les salutations, comme les poign®es de main, et privil®gier lôusage de 

pratiques alternatives. 

Chaque personne a un r¹le ¨ jouer afin de diminuer les risques de propagation des virus.  

  

  Lyz Beaulieu 
Chargée de projet  

PMU de Notre-Dame-du-Laus 
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COVID -19   

EMPLOYEURS ET TRAVAILLEURS  

Gouvernement Provincial  

Le gouvernement du Qu®bec a mis sur pied le Programme dôaide temporaire aux travailleurs (PATT COVID-19). 

Pour voir les crit¯res dôadmissibilit®s ainsi que pour faire une demande, rendez-vous sur le site web :  

www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/aide-financiere/programme-aide-temporaire-aux-
travailleurs/ 

Gouvernement Fédéral  

Le gouvernement du Canada prend des mesures imm®diates, importantes et d®cisives pour venir en aide aux 
Canadiens aux prises avec des difficult®s ¨ cause de lô®closion de la COVID-19. 

Pour en savoir davantage au sujet des mesures, veuillez consulter le Plan dôintervention ®conomique du Canada 
pour r®pondre ¨ la COVID-19 au www.canada.ca/fr/ministere-finances/plan-intervention-economique.html  

 

 

Le Lausois ¨ ®t® produit en date du 25 mars, et comme la situation ®volue rapidement, nous invitons les 

citoyens ¨ entrer en contact avec les commer­ants par t®l®phone afin dôavoir les plus r®centes informations. 

Les commerces essentiels de Notre -Dame -du -Laus sõadaptent pour vous 

£picerie Bonichoix 819 767-2244  

Ouvert de 8 h ¨ 20 h du lundi au samedi et de 8 h ¨ 16 h 
le dimanche. 

Livraison sur le territoire de Notre-Dame-du-Laus du 
lundi au vendredi. Gratuit pour les personnes de 70 ans 
et plus et pour les livraisons ¨ moins de 5 km. Pour les 
autres, pr®voir entre 5 $ et 10 $ selon la distance. Faire 
vos commandes par courriel le plus possible. 

urgenceepicerie@outlook.com 

D®panneur Larocque  819 767-2339  

Ouvert tous les jours de 7 h ¨ 21 h  

Casse-Cro¾te Ouvert du mercredi au dimanche de 11 h 
¨ 18 h.  

Commandes pour emporter seulement. 

Boulangerie Daoust  819 767-2202  

Ouvert mercredi de 8 h ¨ 16 h, vendredi de 8 h ¨ 17 h et 
samedi de 8 h ¨ 13 h 

Livraison sur le territoire de Notre-Dame-du-Laus, 
commande minimale requise. Veuillez t®l®phoner pour 
conna´tre les d®tails. 

Pharmacie Brunet  819 767-2442 

Ouvert du lundi au vendredi de 10 h ¨ 16 h 45 

Livraison sous conditions sur le territoire de Notre-
Dame-du-Laus le lundi, mercredi et vendredi. Les 
commandes doivent °tre pass®es au minimum 24 heures 
¨ lôavance pour ce service.  

Station Service Sonic 819 767-3433  

Ouvert du lundi au samedi de 8 h ¨ 21 h et le dimanche 
de 7 h ¨ 21 h. 

Seule les paiements par carte sont accept®s pour le 

momentΦ 

Resto chez Julie 819 767-2504  

Ouvert tous les jours de 11 h ¨ 19 h 

Commandes pour emporter et livraison seulement. 

M®canique 309 819 767-3332  

Ouvert du mardi au jeudi de 8 h ¨ 17 h 

Voiture de courtoisie selon disponibilit®. 

BMR 819 767-2729 ou 819 767-2734  

Ouvert du lundi au samedi de 8 h ¨ 16 h. 

12 $ livraison sur commande de moins de 100 $. 
6 $ livraison sur commande de plus de 100 $ 

https://www.canada.ca/fr/ministere-finances/plan-intervention-economique.html
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COVID -19   

DE RETOUR DE VOYAGE  

Vous revenez de voyage ?  

- Invoquant la loi sur la mise en quarantaine, le gouvernement du Canada a rendu obligatoire lôisolation 

pr®ventive de 14 jours pour les personnes de retour de voyage. Les personnes qui ne respecteront pas cette 

obligation subiront de lourdes sanctions. Aucun contact avec personne, aucune sortie dans les commerces 

nôest permises.  

Vous n'éprouvez pas de symptômes ?  

- Vous devez quand m°me vous mettre en quarantaine obligatoire durant les 14 jours ¨ compter du jour o½ 

vous avez commenc® votre voyage vers le Canada. 

- Il est important que les personnes surveillent leur ®tat de sant® ¨ leur retour au pays.  Il se peut quôelles 

aient ®t® en contact avec le nouveau coronavirus pendant leur s®jour ¨ lô®tranger. 

- Pour une p®riode de 14 jours ¨ partir de la date de votre retour au Canada, lôAgence de sant® publique du 

Canada demande de surveiller lôapparition de fi¯vre, de toux et de difficult®s ¨ respirer. 

Vous avez de la toux ou de la fièvre ?  

- Si vous avez de la toux ou de la fi¯vre, contactez le 1 877 644-4545 si votre condition le permet. Si vous 

°tes un voyageur de retour depuis moins de 14 jours, pr®cisez-le. On vous dira comment vous rendre et 

quelles pr®cautions prendre (port de masque, utilisation de transport personnel ou dôune ambulance, etc.).  

- Ne vous pr®sentez pas dans une clinique m®dicale sans avoir re­u au pr®alable un rendez-vous. 

- Rendez-vous ¨ lôurgence seulement si vous avez des difficult®s respiratoires. 

Merci de tenir compte des mesures recommandé par le gouvernement  

COVID -19  

PERSONNES DE 70 ANS ET PLUS 

Les personnes ©g®es de 70 ans et plus sont les plus ¨ risque de d®c®der des complications de la COVID-

19. Ainsi, afin de prot®ger leur sant®, il est demand® ¨ ces personnes de rester ¨ la maison, sauf en cas de 

n®cessit® ou dôexception, comme pour se pr®senter ¨ un rendez-vous m®dical important.  

Les personnes ©g®es peuvent sortir prendre une marche ou aller se procurer de la nourriture et des m®dicaments 

en respectant les consignes sanitaires recommand®es. Lorsque disponible, les services de livraison ¨ domicile 

sont ¨ privil®gier.  
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COVID -19   

ANXIÉTÉ CHEZ LES ADU LTES 

La pand®mie du coronavirus (COVID-19) mobilise toute la plan¯te. Au Qu®bec, les mesures 

gouvernementales pour freiner la propagation brisent votre routine et vos habitudes de vie en plus de 

g®n®rer des grandes inqui®tudes. Il ne faut toutefois pas oublier quôelles visent ¨ mieux prot®ger la 

population.  

Des émotions normales  

- La peur, le stress et lôanxi®t® : Face ¨ une menace, la peur permet ¨ lô°tre humain de mettre en place des 

actions pour se d®fendre. Cependant, quand lôanxi®t® devient trop forte, ces actions ne sont plus efficaces. 

Lôimpr®visibilit®, la nouveaut® de la situation et le sentiment de perte de contr¹le entra´nent 

in®vitablement un stress important.  

- La tristesse, la d®prime et la solitude : En ®tant isol®, limit® dans ses activit®s et ®loign® de ses amis, 

coll¯gues et proches, le quotidien peut devenir plus lourd. 

- La frustration, la col¯re et lôirritabilit® : Lôisolement est frustrant, dôautant que nombreux sont ceux 

qui sont confin®s ¨ la maison avec leurs enfants et priv®s dôactivit®s et de contacts sociaux. 

Quelques conseils pour mieux gérer cette crise  

- Se mettre en action (par exemple, aider une personne ©g®e en faisant son ®picerie); 

- Sôinformer aupr¯s de sources officielles, sôappuyer sur des faits afin de relativiser la situation; 

- £viter la surexposition aux m®dias, car le cerveau surexpos® est plus inquiet; limiter le temps dô®coute et 

de lecture des nouvelles; 

- Conserver vos saines habitudes de vie (bien sôalimenter, bouger, sortir ¨ lôext®rieur, bien dormir); 

- Cr®er une routine malgr® les consignes dôisolement; 

- Pratiquer des exercices de relaxation, de m®ditation, de yoga, de respiration et de pleine conscience; 

- Faire preuve dôauto-compassion et dôindulgence envers soi-m°me et les autres;  

- Sôaccorder des plaisirs, se d®tendre, d®penser de lô®nergie, jouer, sôamuser; 

- Regarder des films ou des s®ries t®l® divertissantes; 

- Faire des choses que vous nôavez jamais le temps de faire (par exemple, m®nage des garde-robes, 

classement des photos, des papiers et des v°tements, etc.) 

La peur est contagieuse  

Ainsi, le fait dôobserver des gens acheter du papier hygi®nique en grande quantit® vous fera croire que 

lôapprovisionnement en papier hygi®nique risque de sô®puiser, ce qui vous fera vous pr®cipiter pour en 

faire des r®serves. Cette peur ne sôappuie actuellement sur aucun fondement. 

Si vous sentez lôanxi®t® monter en vous, tentez de focaliser vos ®nergies et vos pens®es vers des actions 

que vous pouvez entreprendre, sur lesquelles vous avez du contr¹le. £vitez de tourner les id®es n®gatives et 

les sc®narios pessimistes en boucle dans votre t°te. Prenez une pause et essayez de vous distraire. 

 

Source: www.ordrepsy.qc.ca/coronavirus-covid-19-conseils-psychologiques-et-informations-au-grand-public 

 

https://www.ordrepsy.qc.ca/coronavirus-covid-19-conseils-psychologiques-et-informations-au-grand-public?fbclid=IwAR2dC7m_fs0cfvi6TDXQaQl5_8iVaq8UuxKgUJIWskit0RassySkxKZRtZM
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COVID -19   

ANXIÉTÉ CHEZ LES ENF ANTS 

Face aux r®percussions importantes auxquelles nous sommes confront®s collectivement dues ¨ la 

propagation du virus COVID-19, nous avons ¨ expliquer ¨ nos enfants pourquoi lô®cole est en arr°t; 

pourquoi leurs tournois sportifs, la pr®sentation de leur spectacle et tant dôautres activit®s sont annul®s; 

pourquoi ils ne peuvent pas aller au centre de trampolines, ni au cin®ma; pourquoi le livreur de pizza 

portait un masque tant¹t; pourquoi on parle constamment de virus ¨ la radio ?  

Expliquer  

Expliquer ç quôil y a un nouveau virus, comme celui de la grippe. Mais il nôy a pas de vaccin pour 

emp°cher dô°tre malade si on a le virus, parce quôon ne le connait pas encore bien. Ce quôil y a de 

positif, contrairement ¨ la grippe habituelle, côest quôon est capable de restreindre son influence si on 

lôemp°che de se promener partout. è Expliquer que le but des mesures actuelles est dôemp°cher la 

propagation du virus, pour prot®ger les personnes vuln®rables.  

Rassurer, relativiser  

Ce que les enfants entendent en lien avec la situation actuelle peut activer des angoisses par rapport ¨ 

leur int®grit® et ¨ celle de leurs proches (ç Est-ce que moi je vais °tre malade? Et papa? Est-ce que les 

gens meurent de ce virus? è). Lôenfant peut avoir besoin dô°tre rassur® : Il nôest pas en danger, ses 

parents non plus, ni ses fr¯res et sîurs parce quôils sont en sant®. Mais il y a des personnes plus fragiles 

quôeux, comme des personnes qui avaient d®j¨ certaines maladies ou difficult®s importantes dans leur 

corps.  

Imaginer  

Faire comprendre comment se transmet ce virus et pourquoi on met en place des pr®cautions pour les 

personnes plus fragiles. Utiliser des images et m®taphores, adapt®es ¨ lô©ge de lôenfant. ç Côest comme si 

nous ®tions des petites autos qui peuvent transporter le virus dôune auto ¨ lôautre. Alors, les garages 

pourraient recevoir beaucoup de voitures us®es en m°me temps ¨ r®parer, et avoir de la difficult® ¨ toutes 

les r®parer en m°me temps.è Si ton auto est en bon ®tat, tu vas juste le transporter dans la valise de ton 

auto. Et parfois m°me tu ne tôen rendras m°me pas compte que tu le transportes. Si une autre auto te 

donne le virus, mais que ton auto est plus us®e, ­a pourrait causer des dommages ¨ ton auto. Ton auto 

pourrait tomber en panne et tu devrais lôamener au garage.  

Redonner un sentiment de contrôle  

Face au sentiment dôimpuissance activ®, il est s®curisant de redonner un sentiment de contr¹le ¨ lôenfant 

et de mettre lôemphase sur lôaide que chacun peut apporter. ç Ton ®cole a ®t® ferm®e pour emp°cher le 

virus dô°tre transport® dans trop dôautos. Côest la fa­on que ta directrice a trouv® pour aider. Le spectacle 

de danse que tu pr®parais a ®t® annul® pour la m°me raison. Côest comme ­a que ton professeur peut 

aider. M°me les chercheurs travaillent fort en ce moment pour d®velopper des traitements (vaccins), pour 

que moins dôautos transportent le virus et doivent aller au garage. è ç Nous aussi, on peut aider de 

diff®rentes fa­ons. Comme en se lavant bien les mains. Quand on lave bien notre auto, elle est propre 

apr¯s et elle ne transporte plus de virus. è  

 

Source: www.ordrepsy.qc.ca/coronavirus-covid-19-conseils-psychologiques-et-informations-au-grand-public 
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PRENDRE LõAIR 

Saviez-vous que la distanciation sociale peut se pratiquer en plein air ? 

La situation cr®®e par la pand®mie de la COVID-19 est difficile pour tout le monde et peut °tre une source 

importante dôanxi®t®. Tout en respectant les consignes de distanciation sociale recommand®es par le 

gouvernement, nous vous encourageons ¨ aller faire un tour dehors, loin des nouvelles en continu, pour 

respirer un peu. 

Plusieurs ®tudes d®montrent que le plein air et lôactivit® physique ont des effets positifs sur la sant® 

mentale. Une marche en for°t, m°me de seulement 30 minutes, participe ¨ soulager les effets du stress, de 

lôanxi®t® et de la d®pression. Faire de lôactivit® physique ¨ lôext®rieur permet aussi dôabsorber une bonne 

quantit® de lumi¯re naturelle gorg®e de vitamine D. Celle-ci permet de lutter contre les probl¯mes 

dôinsomnie, favorise la d®tente mentale et contribue m°me ¨ la sant® des os. 

Les enfants qui ne vont plus ¨ lô®cole ont aussi besoin de d®penser leur ®nergie. Profitez-en pour aller 

dehors avec eux. Une s®ance de jeux ¨ lôext®rieur leur permettra de mieux r®guler leurs ®motions, ce qui 

aidera les parents ¨ g®rer plus facilement les longues heures pass®es ¨ lôint®rieur. 

Les bureaux du Parc r®gional du Poisson Blanc sont pr®sentement ferm®s, mais les sentiers de la montagne 

du Fort sont accessibles tout au long de lôann®e. On vous encourage ¨ aller les d®couvrir, seul ou avec les 

membres de votre famille r®sidant sous le m°me toit. On vous le promet, ­a fait du bien ! 


