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Renaitre de ses 30 ans

Karen Lachapelle

En janvier dernier, j’étais découragée. bras (du moins, pour ceux qui ont un
J'essayais de concevoir l'avenir du portable!) pour faire du télétravail, il est
Journal Le Reflet et honnétement, je n’y devenu évident que le Journal Le Reflet
arrivais pas. Il était difficile de savoir par
quel bout le prendre pour y aller d’une
relance financiére saine et durable. Tout
semblait gros et le gouffre financier
immense. Nous savions qu’il y aurait des
décisions importantes a prendre, mais
par ol commencer? Le changement, c’est
insécurisant, surtout aprés 30 ans! Diffé-
rents scénarios étaient sur la table, dont
une version numérique pour amputer
les frais d’imprimerie et de distribution.
Nous avancions a petits pas... jusqu’a
temps que la Covid-19 nous frappe de
plein fouet (comme tout le monde!).
L’hésitation a fait place a l'urgence de se

avons été totalement sortis de notre
zone de confort (moi la premiére!) et le
résultat a été étonnant.

Pour la fille pas trop
techno que je suis (je le dis
souvent que le probléme
est entre la chaise et
’écran), cette nouvelle
destination numérique me
donnait des sueurs froides.
En fait, j’avais carrément
la chienne. Mais il semble-
rait qu’il faut étre de son
temps...

La crise sanitaire a
été le coup de pied au

réinventer et c’est ce que nous avons fait.

Innover ou mourir devait étre virtuel pour traverser la crise.
Alors que nous sommes tous rentrés a Ce que nous avons découvert, c’est une
la maison avec nos ordinateurs sous le nouvelle facon de faire les choses. Nous
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derriére (excusez lex-
pression, mais c’est
tellement ca pareil!) qui me manquait
pour plonger vers de nouvelles avenues.
Avec notre version numérique, nous
sommes dans ’air du temps. Nous avons
beaucoup plus de latitude, car les frais
astronomiques pour l'impression et la
distribution ont disparu. Nous avons pu
changer nos délais puisque nous n’avons
plus lobligation d’envoyer le journal a
Cimprimerie le vendredi aprés-midi pour
'édition du mardi suivant. Lorsque la
vie reprendra plus normalement, nous
pourrons ainsi publier les activités du
week-end dans le journal du mardi (fini
les retards d’une semaine et demie pour
connaitre l'information).

On dit que quand la vie nous donne des
citrons, faisons-en de la limonade. C’est
exactement la oll nous sommes. Semaine
aprés semaine, je suis vraiment fiére de
mon équipe qui reléve le défi avec brio
et surtout, dans la bonne humeur et l’en-
thousiasme. Chaque membre améne de
nouvelles idées pour qu’on puisse nous
dépasser et surtout vous offrir encore plus
de contenu témiscamien et de la région.

Au fil des semaines, nous avons trans-
formé le visuel pour faire un journal qui
se rapproche du magazine. Vous avez été
nombreux a nous envoyer vos commen-
taires positifs sur notre nouvelle avenue!
Vous avez accueilli a bras ouverts notre
version numérique, je vous remercie
sincérement de votre ouverture. Et
attendez de voir la suite!

Pas mort et de plus en plus fort
La semaine derniére, il est venu a mes
oreilles, de la part de nos voisins de

Abitibi, plus d’une fois, que notre
journal était sur le point de fermer et/
ou d’étre remplacé. Il semblerait méme
que j’aurais eu une offre de rachat... Et
je n’étais méme au courant! (J’attends
encore la liasse de billets verts!) Je trou-
vais essentiel de rectifier les faits et ¢a
presse : NON, LE REFLET N’EST PAS A
VENDRE... NON LE REFLET N’EST PAS
SUR LE POINT DE FERMER... Je vous le
confirme, nous avons le vent dans les
voiles. Nous avons plein d’idées et de
projets. Nous avons de nouveau le feu
sacré et plus que jamais, un journal au
Témiscamingue est primordial.

Est-ce que la version papier sera de
retour?

Nous avons réfléchi fort a cette question.
Puisque la crise sanitaire n’a pas de date
d’expiration (malheureusement), que
nous avons perdu beaucoup de revenus
publicitaires (annulation de tous les
événements, festivals, etc.), la réponse
a été évidente que nous ne pourrons
pas retourner comme avant le 13 mars
2020. En fait, personne ne pourra faire
les choses comme avant cette date, pour
encore un bon bout de temps...

Nous avons envisagé plusieurs possi-
bilités et avons opté pour une version
hybride. Ce qui signifie que, d’ici
quelques semaines, il sera possible de
s’abonner a la version papier du Journal
Le Reflet. Les codits de 'abonnement ne
sont pas encore officiels. Le hasard fait
bien les choses, car un organisme, la
Corporation de développement commu-
nautaire du Témiscamingue (CDCT), nous
aapprochés pour nous donner un coup de
main a trouver du financement pour nos
futurs abonnés. Nous évaluons différents
partenariats afin que le coiit hebdoma-
daire vous revienne au prix d’un café
par semaine. Donc, promis, nous vous
tiendrons rapidement informés! Bien
entendu, la version du journal en ligne

restera gratuite.

Et ’avenir?

Des projets, nous en avons des tonnes.
Des idées, encore plus! Nous travaillons
sur de nouvelles plateformes et méme
des applications afin de vous faciliter la
lecture du Reflet. Votre journal est la plus
que jamais et si jamais vous entendez
des rumeurs qui présagent que c’est
la fin du Journal Le Reflet, vous pouvez
démentir la nouvelle. Propagez la bonne
nouvelle : votre Reflet est la pour rester!



ACTUALITES

LES CPE : LES INCONTOURNABLES DE LA CRISE

Moulay Hicham Mouatadid | Journaliste de PInitiative de journalisme local

Le Centre de la petite enfance
Chez Caliméro de Ville-Marie a
continuellement conservé ses
services offerts, méme en plein
confinement. La directrice générale
du CPE Chez Caliméro, Francine
Champoux, nous a confirmé dans
un entretien téléphonique que le
CPE n'a jamais cessé ses activités.
« Nous n'avons jamais fermé nos
portes, notre service essentiel est
trés stratégique pour la ville et notre
communauté. C'est fondamental
de s’'occuper des petits enfants,
notamment pour les familles dont
les parents sont appelés a travailler
en premiere ligne. »

Un service crucial

Plusieurs défis ont accompagné
cette  ouverture permanente,
principalement ceux liés a la
mise en application des mesures
gouvernementales et la gestion
de l'anxiété chez le personnel et
les parents. Bien que le nombre
des enfants fOt restreint durant
le confinement, la situation sans
précédent et les consignes a
respecter ont eu un impact consi-
dérable sur la nouvelle réalité du
CPE. D’ailleurs, méme en décon-
finant, l'augmentation du nombre
d'enfants et la mise en application
des ordonnances gouvernemen-
tales étaient d'autres défis a
gérer. « Nous concernant, nous
ne pouvons pas parler de reprise
car, on n'a pas fermé le CPE. En
revanche, avec le déconfinement,
le nombre des enfants aaugmenté
et donc, nous étions obligés
de réorganiser nos espaces et
repenser notre logistique afin de
respecter les orientations de nos
gouvernements et de protéger
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- Extincteurs

- Premiers soins

- Sécurité incendie
- Défibrillateurs

nos enfants », a affirmé la direc-
trice du CPE.

Un engagement de guerre

La gestion du personnel n'est pas
toujours une tache facile a gérer
dansle milieu des CPE, encore plus

dans un contexte de crise sanitaire =

comme celui de la COVID-19. Chez

Caliméro, les choses se passent __

plutdét bien, Francine Champoux
dit avoir une équipe tres collabora-

trice et coopérante en ces temps ==

de pandémie. « J'ai une équipe
trés engagée et ses membres ont
démontré une coopération et une
solidarité exemplaires pendant le
confinement mais aussi durant

le déconfinement. Le personnel !

du CPE s'est investi fortement,
depuis le début de ces change-
ments, a maintenir le service
escompté et atteindre les objec-
tifs tracés », a-t-elle soutenu.

La protection et
d’abord!

Le CPE de Ville-Marie ainsi que
les autres CPE de la région ont
géré leur établissement avec
une excellente délicatesse et ce,
malgré le contexte si particulier
de la crise et les enjeux sanitaires
trés sérieux de la pandémie. La
sécurité des enfants et leur protec-
tion contre tout éventuel risque
sanitaire sont deux éléments qui
ont préoccupé les responsables
des  établissements  scolaires
depuis les premiers cas du virus.
« C'est la protection des enfants
qui dominait mon esprit depuis
les premiéres ordonnances du
gouvernement. A chaque fois que
je pense a introduire une nouvelle
maniéere de gestion ou a établir une
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ACTUALITES
POSTES CANADA R VILLE-MARIE : PROFESSIONNALISME ET RIGUEUR

Moulay Hicham Mouatadid | Journaliste de PInitiative de journalisme local

Dans un contexte économique en
pause, Postes Canda a Ville-Marie a su
assurer ses services avec grand profes-
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sionnalisme malgré les contraintes de
la situation si particuliere et la pression
des chaines d’expédition. « A la suite
des consignes du gouvernement, nous
étions obligés de changer toute notre
routine et repenser notre mode orga-
nisationnel sans toucher a la qualité du
service offert a nos clients », nous fait
savoir Sylvie Paquet, cheffe d'équipe
adjointe chez Postes Canada a Ville-
Marie.

Une routine de désinfection

Pour Sylvie Paquet, I'un des premiers
défis était de mettre en place une
routine de désinfection efficace et
efficiente. « Nous avons commencé a
mettre en place des habitudes rigou-
reuses pour s'assurer de respecter
les consignes des différents paliers
du gouvernement. Dans un premier
temps, nous étions préoccupés par
comment se procurer les produits
désinfectants. Ces produits étaient en
rupture de stock et I'enjeu était grand
quant a les avoir a temps et en quantité
attendue », a-t-elle déclaré.

Le bureau de poste de Ville-Marie a
rapidement réagi aux ordonnances du
gouvernement et a mis en place un
systéme de réception et de service
trés bien repensé pour la protection
de ses clients et la sécurité de ses
employés. « Nous avons vite élaboré
une stratégie pour minimiser le risque
de la propagation du virus au sein de
notre centre. Nous avons commencé
par trouver les bonnes méthodes de
désinfection des portes, des installa-
tions et de nos machines. Par la suite,
nous avons instauré une réglemen-
tation relative aux sorties et entrées
du batiment », a expliqué la cheffe
d’équipe adjointe.

L'enjeu de la communication
Bien que les mesures et les consignes
soient efficacement respectées chez

ey

Postes Canada a Ville-Marie, d’autres
orientations doivent étre communi-
quées aux clients afin gu'ils soient
collaborateurs en ce contexte de crise
sanitaire. « Nous avons adopté un
ensemble de directives qui ont été
communiquées a nos clients pour que
nous puissions bien gérer |'affluence.
Nous avons demandé aux gens de ne
pas se présenter deux ou trois fois
par jour de facon a limiter les déplace-
ments et maitriser les achalandages au
bureau. On est compréhensifs du fait
que l'attente dehors n'est pas tout le
temps confortable mais, on apprécie
énormément la collaboration des
citoyens », soutient Sylvie Paquet.

Pas d’embauche mais plus de colis
Quoique plusieurs taches se soient
ajoutées pour le personnel de la
poste, la cheffe d'équipe adjointe
nous a confirmé qu'il n'y avait aucun
recrutement de fait pour venir en
aide a I'équipe. « On n'a pas néces-
sairement été poussés a embaucher
des personnes de plus, c'est sOr que
notre quotidien était beaucoup plus
chargé que la normale, mais ce que
je pourrais vous confirmer, c’est que
I'engagement responsable de toute
I'équipe était au rendez-vous depuis la
premiére journée de la crise », a-t-elle
confirmé. « Nos colis ont pratiquement
doublé, cela est d0 a I'augmentation
du commerce en ligne et la crois-
sance du service de livraison partout.
Latmosphere de travail est véritable-
ment semblable a celle du temps des
Fétes, a Noél, la quantité de colis est
en accroissement continu et on est
préts a toujours assurer le service
escompté », a-t-elle ajouté.

Il a fallu ajuster les heures d’ouverture

pour mieux gérer la logistique et I'orga-
nisation des colis ainsi que les taches
de désinfection « On a d changer un
peu nos horaires du travail, on a coupé
une heure le matin et une heure le soir,
on ouvrait une heure plus tard et on
fermait une heure plus t6t pour avoir
le temps de gérer les changements
qui ont impacté le processus routinier
de notre travail au quotidien », affirme
Sylvie Paquet.

La transmission sous contrdle

Un autre point trés sensible est celui
de la possibilité d'une contagion via les
colis. Pour la cheffe d'équipe adjointe,
cette probabilité est trés faible et des
mesures spéciales sont en place afin
que le tout soit sous contréle. « Je ne
suis pas vraiment inquiete de la trans-
mission sur les colis, étant donné que
le virus peut vivre environ trois heures
sur une surface seche et si on calcule le
temps de tout le processus de la logis-
tique de réception et de rangement, on
se trouve loin des trois heures suppo-
sées étre ladurée de vie de la COVID-19
sur une surface séche », estime la
cheffe d'équipe adjointe. « Les moda-
lités de réception des colis n'ont pas
changé malgré [|'augmentation du
volume. En revanche, certaines regles

ont été assouplies de facon a protéger
nos employés, il s'agit notamment de
celles liées a la signature électronique
pour minimiser les contacts », a-t-elle
précisé.

Un retour prudent a la normal

Bien que le retour aux heures normales
soit prévu pour cette semaine, la cheffe
d'équipe adjointe reste tres ferme
quant au respect des ordonnances
gouvernementales. « Le retour aux
heures normales est a partir de cette
semaine. Cependant, malgré cette
reprise graduelle, nous allons continuer
a suivre rigoureusement les consignes
des différents paliers gouvernemen-
taux et surtout respecter les mesures
qui sont déja en place, plus particulie-
rement celles liées a la distanciation et
la désinfection », a-t-elle déterminé.

L'équipe de Poste Canada a Ville-Marie
a déja élaboré un plan d'action en cas
d'un résultat positif de la COVID-19
au sein de son personnel. « On est
chanceux de n'avoir aucun cas de
COVID-19 et si jamais on en a, nous
avons notre stratégie afin de mettre
le tout sous contrble et minimiser
la propagation », a conclu madame
Paquet.

Réouverture de ’Ecocentre

de Fabre les samedis

La MRC de Témiscamingue
(MRCT) avise la population que son
Ecocentre situé au 641, Route 391
a St-Edouard-de-Fabre est mainte-
nant réouvert les samedis, et ce
depuis le 23 mai. En effet, celui-ci
avait réouvert a la population le 16
avril dernier, mais seulement du
lundi au vendredi. Les heures d'ou-
verture seront donc maintenant du

lundi au samedi de 9h a 16h, mais
I'Ecocentre est fermé les jours
fériés. Il est important de suivre
les indications a l'arrivée, soit d'at-
tendre la lumiéere verte avant de
s'engager sur la balance, étant
donné qu'un nombre de véhicules
est limité sur le site. La MRCT
demande donc d'étre patient et
courtois envers le personnel.

e i =
N



ACTUALITES

UAUTISME A UEPREUVE DE LA PANDEMIE

Moulay Hicham Mouatadid | Journaliste de PInitiative de journalisme local

Les personnes vivant avec |'autisme
font face a plusieurs défis en ces
temps de la COVID-19. Les chan-
gements imposés a leur routine
quotidienne impactent considéra-
blement leur développement mais
surtout leur rendement attendu au
cours de la journée. Leurs accompa-
gnateurs et éducateurs se trouvent
a gérer, en plus de leurs taches
routinieres au quotidien, le nouveau
contexte si particulier du confinement
et celui du déconfinement également.
Al'école comme dans les résidences
pour ainés, les personnes avec |'au-
tisme ont dU subir beaucoup plus
de pression et ils devaient se forcer
a vivre avec la nouvelle réalité en ces
temps de crise.

L'obligation de I'adaptation

Luc Chulak, le directeur général
de la Fédération québécoise de
I'autisme estime que les défis
sont considérablement associés
a l'adaptation aux changements.
« Lune des problématiques est

« Le plus grand défi ¢’est siirement
le changement et I'adaptation a de
nouvelles routines.»

Luc Chulak

également, pour les autistes qui
sont a l'école, la possible perte
des acquis au niveau des connais-
sances. Pour les proches de ces
personnes, l'arrét des services de
répit fut sans nul doute un enjeu
important. Pour les personnes
autistes hébergées, surtout ou des
cas d'éclosion ont été constatés, le
confinement strict dans la chambre
a sQrement bouleversé leur quoti-
dien », a-t-il souligné.

Nos habitudes en mouvement

Plusieurs familles ont exprimé leur
inquiétude quant a la gestion de
leur enfant ou personne a charge
vivant avec l'autisme : « La crainte
principale des familles portait sur le
changement radical dans la routine
journaliere ainsi que sur la peur
d'un déclin ou d'une régression
dans les compétences acquises,
surtout avec les enfants trés ritua-
lisés et qui ont du mal a s'ajuster
a ces conditions de vie différentes.
Cependant, une minorit¢é des
familles expliquent que |'absence
de pression scolaire, le rythme
ralenti de la vie familiale est favo-
rable a un certain apaisement »,
nous fait savoir Meryem Quah-
mane, psychologue pour enfants

et adolescents, spécialiste en ABA.
« Le Coronavirus a changé nos
habitudes, imaginez ce que cela
représente pour les autistes et
leurs familles », a-t-elle ajouté.

A la recherche de I'équilibre

Le déconfinement graduel constitue
également un obstacle de réinser-
tion sociale pour ces personnes. « Le
déconfinement graduel permettra
a certaines personnes d'avoir des
services et a d'autres non. Cette
offre a degrés divers affectera de
nombreuses personnes autistes. Le
grand défi sera de retrouver ou d’avoir
acces aux différents services », a
confirmé le directeur général de
la Fédération québécoise de l'au-
tisme. « Pour un grand nombre de
personnes avec unTrouble du Spectre
de lAutisme (TSA), le déconfinement
représente un nouveau changement
ou les habitudes prises vont devoir
a nouveau changer et les habitudes
pré-confinement ne pourront peut-
étre pas encore étre possibles, ce
qui peut susciter des symptomes
d'anxiété. C'est pour cela qu'il est
nécessaire d'avoir un accompagne-
ment adéquat au déconfinement »,
selon madame Ouahmane.

Le défi de I'insertion sociale

Les mesures a adopter afin de
minimiser I'impact de ce contexte
de la pandémie et celui du décon-
finement sur la vie quotidienne
des personnes autistes suscitent
plusieurs discussions. Selon Luc
Chulak, « la plus belle des mesures
est d'offrir les services appropriés
et adaptés pour chague personne
et chaque famille, notamment au
niveau du soutien, de I'héberge-
ment, de l'insertion sociale et du
suivi scolaire. Cependant, il y avait
déja de nombreuses difficultés a
ce niveau avant la pandémie : fort
est a parier que les besoins vont
s'accentuer et que les ressources
ne seront pas nécessairement au
rendez-vous ». Eviter les sources
d'anxiété et de stress sont
d'autres mesures a prendre en
considération selon la psychologue
Ouahmane. « Pour minimiser |'im-
pact de la pandémie, la famille
des personnes autistes doit éviter
les sources d'anxiété et de stress
en préservant la pensée positive
comme un vecteur essentiel de la
santé mentale. |l ne faut pas rester
isolé face a ces difficultés, il faut
demander de l'aide, contacter les
professionnels et les spécialistes

dans le domaine. Il
faut mettre en prio-
rité I'importance
de se maintenir en
bonne santé, étre
vigilant a la santé de
son enfant et aux

gestes  barriéres,
vivie au  mieux
ensemble cette

période particuliere
et accepter que les

autres  exigences
(scolaires, appren-
tissages)  doivent

étre mises au second plan ».

Des stratégies pour mieux
reprendre
Plusieurs stratégies sont

possibles afin d'amortir la pres-
sion du contexte si particulier de
la COVID- 19. « Il est important
de maintenir un rythme et des
routines, un horaire écrit ou visuel
si besoin pour aider les enfants
et les jeunes avec [|‘autisme
a se repérer, le renforcement

des comportements appropriés
et adaptés et |‘application des
programmes d'autonomie et d'hy-
giéne personnelle », nous explique
Meryem Quahmane. Pour le
déconfinement, « les familles
doivent préparer leurs enfants, les
accoutumer a tolérer de mettre
le masque, expliquer les gestes
barrieres d'une fagon simple et
pédagogique tout en respectant
leur niveau de communication »,
a-t-elle conclu.

Pour protéger
mes commerces locaux

je peux...

Acheter localement

'Réflet
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ONTARIO

Un réve devenu réel grace la magie du virtuel

Dominique Roy

Stéphanie Ménard est originaire
de Temiskaming Shores. Elle
étudie a I'Ecole des sciences de
I"éducation a |I'Université Lauren-
tienne de Sudbury. Le mercredi
11 mars, alors qu'elle est en
classe, assistant aux présenta-

tions orales de ses colléegues
universitaires, son  cellulaire
mentionne la présence d'un

nouveau courriel dans sa boite
de réception. Elle lit le message.
Dans 20 minutes, soit a midi, tous

les cours seront suspendus et la |

formation se poursuivra en ligne.
A ce moment-la, Stéphanie en est
a sa derniére semaine de cours.
Son parcours postsecondaire tire
a sa fin. Pour terminer sa derniére
année d'études, il ne lui reste
gu'a compléter ses examens de
fin de session et un stage de cing
semaines en milieu scolaire. C'est
la panique!

« Certains enseignants ont annulé
leurs derniers cours et d'autres
I'ont fait a travers la plateforme
Zoom. J'ai fait un examen en
ligne en étant filmée et les autres
étaient de style take home,
donc on I'écrivait et on le remet-
tait pour une certaine date. »
Ainsi, c'est sur cette note que
se terminait sa vie d'étudiante
universitaire. Aprés les examens,
deux semaines se sont écoulées
sans savoir ce qui adviendrait du
stage obligatoire. Beaucoup de
guestions... trés peu de réponses.
Enfin, quinze jours plus tard, |'uni-
versité lui offre deux possibilités :
faire son stage a la réouverture de
la faculté ou le faire maintenant
de facon virtuelle avec I'approba-

Pour elle, c'est le deuxieme choix
qui s'avérait la meilleure solution.
Apres de nombreuses démarches,
Stéphanie Ménard faisait son
entrée dans les écrans des éleves
via la classe virtuelle de Sylvie-An-
dree Duguay, enseignante de
sciences a I|'Ecole secondaire

catholigue Sainte-Marie de New
Liskeard. « C'était le 16 avril et,
oui, la date est soulignée dans
mon calendrier tellement j'étais
soulagée », précise l|'étudiante
qui avoue avoir vécu l'attente et
I'incertitude avec beaucoup de
stress, d'angoisse et de frustra-
tion.

E tion de son enseignante associée. C'est donc dans un univers tout
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a fait nouveau pour I'étudiante et
I'enseignante que le stage s'est
déroulé... sans réelle prépara-
tion. Tout se faisait au fur et a
mesure. « Au début, on était
toutes les deux trés incertaines,
mais elle [madame Duguay] m'a
vraiment fait confiance et m’'a

Stéphanie Ménard

donné carte blanche pour utiliser
les plateformes que je préférais.
J'ai commencé tranquillement
a partir de la directive de créer
des vidéos-questionnaires pour
ensuite m'aventurer plus loin
avec l'escape room virtuel, par
exemple. Je lui envoyais le tout
et elle me répondait avec des
commentaires trés positifs qui
disaient gu’elle aimait les ques-
tions, la vidéo ou encore |'outil
technologique que j'avais créé.
Plus le temps avancait et plus
j'offrais de prendre plus de
responsabilités, et madame
Duguay me les confiait. »

Avec tout ce revirement de situa-
tion, le stage qui devait étre de
cing semaines fut raccourci a trois
semaines. « Je crois que ¢a m'a
pris deux semaines avant d'établir
une gestion efficace me permet-
tant de savoir quels éléves ont
remis les questionnaires, dans
quelle classe ils sont, quelles
sont les notes qu'ils ont recgues,
quelle rétroaction a été envoyée
et laquelle est a envoyer. Il ne faut
pas oublier que je ne connaissais

pas mes éléves. Je n'ai aucune
idée de leurs difficultés en appren-
tissage, de leur compréhension
du francgais ou encore de leur
personnalité comme apprenant.
L'expression « parler au mur » n'a
jamais été aussi réelle. » Malgré
les défis, I'expérience fut des plus
enrichissantes. « De ce stage, je
retiens que l|'enseignement est
une expérience en elle-méme.
Tu essaies des choses, tu recom-
mences, tu réessaies autre chose.
Lenseignement, c'est la capacité
de s'adapter. »

Sylvie-Andrée Duguay en sera a
sa 29¢ année d'enseignement en
septembre prochain. Stéphanie
n‘est pas sa premiere stagiaire.
« La releve enseignante compte
sur la réflexion, I'expertise et les
petits trucs du métier des ensei-
gnants du milieu. A mon avis,
c'est un peu mon devoir de parti-
ciper a la formation des futurs
enseignants. » Son expérience
lui a donc permis d'intégrer une
stagiaire a son enseignement
virtuel sans trop de difficultés.
C’est par appels téléphoniques,
textos, Facetime et Teams que le
co-teaching s'est déroulé. Dans
ce contexte, l'aide supplémen-
taire était la bienvenue, tant du
c6té de l'enseignante que des
éleves. « Elle s'est intégrée
a nos groupes de discussion
sans probleme. Elle a utilisé
des plateformes super intéres-
santes : formulaires GOOGLE,
ThingLink, salle d'évasion. Elle
a créé plusieurs petites vidéos
en lien avec des concepts de
biologie. Bref, elle m'a permis
de découvrir du nouveau maté-
riel que je pourrai utiliser dans le
futur. Stéphanie est une stagiaire
qui démontre beaucoup de matu-
rité. Elle est trés responsable
et travaillante. Elle a beaucoup
d'initiative et elle est créative.
En plus, elle ne fait pas de fautes
quand elle écrit... wow! »

Voila que son stage et son bacca-
lauréat sont terminés et réussis
avec brio. Mission accomplie!
Dés l'age de 12 ans, elle savait
gu'elle deviendrait enseignante.
Son réve est devenu réalité.
Enseigner dans la région pour
le Conseil scolaire catholique de
district des Grandes Riviéres est
maintenant son souhait le plus
cher.



- ACTUALITES -

TRANSPORT ADAPTE : LE

TEMISCAMINGUE S’RJUSTE

Moulay Hicham Mouatadid | Journaliste de PInitiative de journalisme local

Le transport adapté du Témisca-
mingue a su s'adapter au contexte
de la COVID-19 malgré I'ensemble
des mesures préventives instau-
rées par les différents paliers du
gouvernement. Leurs servicesn’ont
pas été arrétés puisqu'ils étaient
classés sur la liste des services
essentiels. « Nous sommes restés
ouverts depuis le premier jour de
la pause économique », nous fait
savoir Anne Villeneuve, directrice
de transport adapté du Témisca-
mingue.

Une baisse significative de la
demande

Quoique depuis le début de la crise,
la demande soit baissée d'une
maniére significative a cause d'un
manque d’activité en ville et dans
la région, le transport adapté du
Témiscamingue a continué d'offrir
ses services avec beaucoup plus
d’engagement et dans le respect
total des mesures et orientations
gouvernementales. « Bien que
nous ayons constaté une baisse
de demande pour nos services
depuis I'arrét de la grande majorité
des activités en ville et en région,
nous avons tout mis en place afin
de se préparer quotidiennement a
toute augmentation de demande
possible ou changement dans le
flux des demandes », a affirmé la

Recyclez
s'il vous plait!

Chaque geste contribue
a la protection de
I'environnement.

directrice.

Un plan de suivi sur mesure
Assurer un suivi rigoureux et ajuster
les habitudes quotidiennes sont
deux grands défis auxquels ont fait
face le transport adapté du Témis-
camingue. « Au début, nous étions
trés préoccupés par |'élaboration
d'un plan de suivi et d'ajustement
pour ne rien laisser au hasard. Rapi-
dement, nous avons pensé avoir
une feuille de route pour faire un
suivi strict de la mise en place des
consignes gouvernementales mais
aussi d'ajuster tous nos proto-
coles opérationnels de fagon a
mieux protéger nos clients et nous
protéger nous-mémes », a soutenu
Anne Villeneuve.

Le client d’abord!

La nouvelle procédure sanitaire
a vite été mise en place dans le
processus fonctionnel de |'organi-
sation afin de mieux contrdler une
éventuelle propagation du virus.
« Se procurer le désinfectant et
les réserves de masques néces-
saires était incontournable pour
que nous puissions remplir notre
devoir de service essentiel tout en
respectant les ordonnances des
différents paliers du gouvernement
et protéger nos clients », a conclu
la directrice.

S'il vous plait,
recyclez ce journal
aprés votre lecture!
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Une situation unique : 3¢ conseil virtuel de la MRCT

Le conseil de la MRC de Témisca-
mingue (MRCT) tenait le 20 mai
dernier son 3e conseil virtuel depuis
la déclaration de I'état d'urgence, le
13 mars dernier. Peu a peu, les choses
reprennent leur cours, ce qui engendre
beaucoup de questions des citoyens.

Les interventions de la préfete a CKVM
et sur la page Facebook de la MRC se
poursuivent a raison de deux fois par
semaine, a 11 h 30, jusqu’a la fin juin.
Madame Bolduc a souligné le travail et
I'énergie déployée de la part des élus,
depuis deux mois et demi. « C'est une
situation unique. Pas quelgue chose que
I'on vit chaque année ou aux cing ans.
Merci de votre support constant. Nous
avons fait une belle job, et ¢a continue. »

Parmi les priorités de la MRC, le projet
ONIMIKI est toujours actif et avance
avec une approche différente pour
les consultations, vu le contexte de la
Covid-19. « ll est essentiel pour nous de
discuter ce projet avec les citoyens »
précise la préféte. « Lappropriation du
projet et le soutien par notre population
s'averent cruciaux. Puisqu'il s'agit d'un
projet qui doit générer des bénéfices
pour les communautés, il doit corres-
pondre aux attentes de la population
et aux plus hauts standards de perfor-

N —

RESTAURANT & BAR

mance », d'ajouter madame Bolduc.

La planification stratégique duTémisca-
mingue a aussi été discutée. « |l faudra
réfléchir aux gestes a poser dans les
prochains mois, afin de saisir les oppor-
tunités, conserver les expertises sur le
territoire et consolider les services de
proximité, dont le caractére essentiel
s'est manifesté encore plus fort dans
le contexte de la pandémie », affirme
la préfete.

Projets acceptés au Fonds de déve-
loppement des territoires (FDT)

Volet 1 (Municipalité et organismes —
2¢ appel de projet)

- Témiscaming / piste multifonction-
nelle : transformer la piste actuelle
de 1,8 km en un sentier asphalté

W

/9

INER / BREAKFAST

ou jambon, patat
or ham, potato

2 oeufs, b

n ou jombon

rais et Yogourt

1889 Chemin de Grassy Narrow, Moffet, QC JOZ 2W0
819 747-6471

CAMP GRASSY NARROWS RESTAURANT OPENS <\

n ou jambon, patates et réties
bacon or ham, potatoes and toast 7.95

on or ham ...

sh Fruit and Yogurt ...

multifonctionnel piéton, cyclable et
accessible a la raquette et ski de
fond en hiver. (30 000 $);

- Comité de I'est témiscamien / réins-
tallation d'un local de Maison des
jeunes : aménager une partie du
sous-sol du Centre communau-
taire de Latulipe, incluant un centre
d'entrainement pour tous. Systéeme
d'acceés par carte. (20 000 $);

- Long point first Nation (Winneway) /
Construction d'une tour de communi-
cation cellulaire et Internet (rayon de
20 km) avec Bell et le projet Mobile
AT du GIRAT. (30 000 $).

Volet 2 (Municipalités et organismes —
dépbt en continu)

- Béarn / Gestion de
I'eau Maintien et
pérennité d’ententes
intermunicipales
dont la municipalité
est gestionnaire, qui
permettra I'embauche
d'un soutien tech-
nique et administratif
pour appuyer I'équipe
en place. (32 003 $)

Volet 4 (promotion des activités du milieu
par les municipalités) : Décision d'octroyer
les sommes dédiées aux événements

« Mg
N2
ENTREES / APPETIZERS

CHEESE STICKS
Mozzarella cheese breaded and fried
served with sauct

POTATO SKINS
Loaded with cheese and bacon served
with sour cream

NACHOS
Loaded with cheese, salsa, sour cream,

9.95

olives and peppers

V%

XN

A COTES / SIDE ORDERS

PIZZA 10" Mushrooms,
pepperoni and cheese

CHICKEN WINGS
Served with carrots and celery .

BRUSHETTA
Toasted with cheese .....................

malgré leur annulation. Cette directive
s'applique a l'enveloppe 2019 et pour
2020, les sommes iront a des actions
municipales liées a la pandémie.

Le conseil en bref

- Défis des chambres de commerce
du territoire : les élus soulignent leur
importance dans le monde des affaires
témiscamien, mais croient qu'une
réflexion est a entreprendre afin de les
aider a mieux jouer leur réle;

- Infrastructure aquatique : le comité
est a s'inspirer du modele de la
MRC de Pontiac. Des rencontres
en visio-conférence sont prévues
prochainement avec les porteurs de
projet de ce territoire;

- Sécurité incendie : Les élus ont pris
acte du rapport d'activités 2018-2019
du schéma et de I'avis du Ministere
de la sécurité publiqgue (MSP). Le
MSP a constaté les efforts déployés
pour la réalisation des plans de mise
en ceuvre locaux.

La prochaine rencontre se tiendra
le 17 juin, en présentiel, a Laverlo-
chére-Angliers, en respectant les
mesures d’hygiéne et de prévention,
toujours a huis clos. Les séances enre-
gistrées sont disponibles sur le site
Web de la MRCT.

2
SOUPES / SOUPS

onions, Soupe du jour

S @t san
..... 1099 ],
N\
SALADES / SALADS

Salade du chef

Ceasar salad .
/ with grilled ch

Taco salad in a shell

Toast ... g 5 - Extra Jambon /

Extra Bacon ..

N

Extra Patates /

PATES / PASTA PLAT PRINCIPAL /MAIN COURSE
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MAY 22, 2020 ( S%u

Hours open from 3:00 p.m. - 8:00 p.m. weekends

We also are available to sell Gas
and we can have Boat rentals daily.
Small depaneur open daily for ice,

bait, beer, and misc groceries.

@ Everyone welcome! @
LE RESTAURANT CAMP GRASSY NARROWS OUVRIRA

LE 22 MAI, 2020

Heures d’ouverture : de 3h PM a 8h PM le weekend
Nous sommes aussi disponibles pour vendre de I'essence
et offrons des location d’embarcation & la journée.
Petit dépanneur ouvert tous les jours pour
glace, appats, biére et épicerie.

@ Bienvenue atous! @

CHICKEN PARMESAN
avec spaghetti et pain & lail

garlic bread
SPAGHETTI

Servi avec un pain & lail
Served with garlic bre

FETTUCCINE ALFREDO

Servi avec pain & lail

arlic bread .............

Hamburger with fries ...

Cheeseburger with fries .

Grilled cheese .
Pogol i

Hot dog

Frites / French fries
Rondelles d'oignons / Onion ring
Poutine smal

Poutine large ..

Mendswisan

Cheeseburger .

T-BONE STEAK

Servi avec un pain & lail et patates

Served with garlic bread

and potatoes .........cceveeeririeieieieins 24.95

RIB STEAK

un pain & l'ail et patates

NY STRIP STEAK
& l'ail et patates

and potatoes ...

WRAPS
Tortilla shell filled with veggies and chicken in
a special sauce with french fries 10.95

Deluxe DEAN BURGER
174 Ib ground beef, special bun, two cheeses,
tomato, leftuce, onion & a special sauce plus
our french fries ...ooooccccccooorrrrros 10.25

CAMP CLUB
Our tripl
french frie:

vich is served with

GRILLED CHICKEN SANDWICH
Breaded chicken and all the trimmings,
plus fries ..

STIR FRY

Choix de steak, poulet ou crevettes servi avec

un riz frit et légumes
Your choice o
on a bed of rice w

LANIERES DE POULET /

FRIED CHICKEN FILETS
Servies avec mais et frites
Served with corn and french fries

Deluxe STEAK SANDWICH

Grilled steak covered with melted
mozzarella, green peppers and
onions, and french fries ......... 9.95

ITALIAN SAUSAGE SANDWICH
Served on an ltali Vi
mozzarella cheese,

onion and french fri

chicken or shrimp served

CREVETTES PANEES / SHRIMP DINNER
Servies avec mais et frites

Served with corn and

french fries ............

COTELETTES DE PORC MOUT/
MIEL / HONEY MUSTARD
Servies avec mais et frites
Served with corn and

french fri

< Mgy
i\‘\\\. W/
DESSERTS / DESERTS

Géteau au fromage
Cheesecake ...

Géteau a l'érable /

Maple Cake

\ 1!
s\
BREUVAGES / BEVERAGES
Thé / Tea, Café / Coffee

Milk-shake ...........

Lait / milk, Lique



http://www.mrctemiscamingue.org/
http://www.mrctemiscamingue.org/
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Pour votre sécurité :

gardez vos distances

Hydro-Québec vous invite a faire preuve de prudence en tout temps a proximité
de ses installations hydrauliques. Les risques sont les mémes que
pres d'une chute d’eau et les courants peuvent mettre votre vie en danger.

Veuillez suivre la signalisation et les mesures de sécurité mises en place,

comme les panneaux, les estacades et les cl6tures.

N’approchez jamais des installations hydrauliques.

Risque de chute mortelle
N'APPRQ:CH'EZ PAS

N

isque d’aspiration
et de noyade

Risque de variation soudaine
du débit d’eau
N’APPROCHEZ PAS

Estacade

Hydro-Québec vous remercie de votre collaboration et de votre vigilance.
www.hydroquebec.com/securite-pres-installations-hydrauliques

Hydro
Québec
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5000
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Pour réserver votre publicité
contactez-nous : 819 622-1313
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ACTUALITES
UNE JOURNEE SANS FUMEE LE 31 MAI

Bianca Sickini-Joly

La Journée mondiale sans tabac,
qui aura lieu le 31 mai prochain,
est une excellente occasion de se
questionner face a sa propre consom-
mation de tabac ou sur celle d'un
proche. Le tabac tue la moitié des
gens qui en consomment. C'est ce
que rappelle a chaque année I'Orga-
nisation mondiale de la santé (OMS),
qui est a l'origine de cette journée.
Le tabagisme est responsable de la
mort de prés de 13 000 Québécois
chaque année et il est la cause du
tiers de tous les cancers. La bonne
nouvelle, c'est que lorsqu’un fumeur
cesse le tabac, il est prouvé par les
spécialistes que de nombreux bien-
faits se font sentir dés le premier

jour.

Vers ou se tourner pour étre aidé?
Au Québec, il existe plusieurs initia-
tives pour aider les fumeurs a cesser
de fumer, dont la ligne J'arréte, la
Semaine pour un Québec sans tabac
et le défi de six semaines J'arréte,
/'y gagne. Les centres d'abandon
du tabagisme, présents dans les
CLSC, sont aussi trés pratiques
pour obtenir un suivi personnalisé.
Infirmiére clinicienne en abandon
du tabac et en maladie chronique a
Ville-Marie, Josée Marquis conseille,
supporte et encourage les gens qui
veulent cesser de fumer. Bien qu’on
encourage |'arrét complet de la ciga-
rette dans les publicités, elle précise
qgue chacun doit y aller a son rythme.
Certains ont l'intention de cesser
graduellement et d'autres arrétent
d'un seul coup. Ces derniers peuvent
ressentir des symptémes de sevrage
et c'est a ce moment-la que madame
Marquis peut les rassurer sur ce
qgu'ils vivent et les informer de la
durée normale de ces désagréments.

Des conseils

Tout d'abord, I'infirmiére insiste sur le
fait qu'il faut remplacer la pause ciga-
rette, qui survient souvent apres les
repas ou quand la personne s'ennuie,
par une autre activité. « Je demande
a la personne : « qu'est-ce que vous
i ue V%JS pourriez faire a

la place quand vous avez envie de
fumer? Certains vont faire de I'exer-
cice, d'autres vont méme tricoter. »
Elle précise qu'une envie de fumer
dure de 5 a 7 minutes. Pendant ces
longues minutes, elle conseille de
faire une activité et d'utiliser un
remplacement a la nicotine comme
une patch ou de la gomme.

Aviser son entourage de sa démarche
peut aussi s'avérer tres bénéfique. « Si
la personne fait ca toute seule, c'est
plus difficile, tandis qu’en avisant son
entourage, ces gens peuvent aider »,
constate Josée Marquis. Par exemple,
I'ex-fumeur qui ressent une envie
pressante de fumer peut appeler un
ami en attendant que ce besoin passe.
Les proches peuvent aussi étre source
de motivation pour celui qui tente d'ar-
réter et ils sont souvent les premiers
a l'encourager dans ses démarches.
La motivation et les encouragements
sont des éléments essentiels pour
arréter de fumer, selon l'infirmiere. Elle
ajoute qu'il est important de s'offrir de
petites récompenses également tout
au long du processus.

Eloigner les jeunes de I'envie de
fumer

Le théme de la campagne de 'OMS
vise cette année a s'attaquer aux
publicités du tabac qui ciblent direc-
tement les jeunes. Le slogan ne peut
étre plus clair : « Sivotre produit tuait 8
millions de personnes chaque année,
vous chercheriez aussi une nouvelle
génération de clients ». Bien que la
promotion du tabac et des produits
de vapotage soit interdite au Canada,
les techniques employées peuvent
étre plus sournoises, rappelle 'OMS.
[l suffit de penser aux cigarettes élec-
troniques, qui sont plus populaires
chez les adolescents et les jeunes
adultes. « Il y a beaucoup de jeunes,
malheureusement, qui commencent
a fumer en vapotant » explique
Josée Marquis. Elle compte faire
des ateliers de sensibilisation dans
les écoles secondaires sur les effets
nocifs du vapotage lorsque la situa-
tion sera revenue a la normal




Marjorie Gélinas

Tous les secteurs sans exception
auront été ébranlés par la pandémie de
COVID-19 qui continue de sévir. Pour
braver cette tempéte
sans précédent dans
I'histoire du monde, les
gestes de solidarité et

consommer davantage localement
ainsi que l'entraide qui s'est installée
entre eux pour dénicher des produits

congus ici que
Ficeieks matia, madame Des,,_chg—
somventméme  N€AUX a eu l'idée

avant 5h, 4 mon

e d’initier le mouvement

les initiatives de promo- thea cahic Je lis bleu via Face-
tion d'achat local se dinspimtionet  book, |nstagram et
. . mon café... . .
multiplient depuis mars il Twitter. « Le projet Je
; ' pour vous i ;
dern_ler. C'est dans ce_t By //s: bleu est un o_utll de
esprit que, le 7 avril 3 5 découverte qui met
2020, peu de temps = A < i en lumiere tous ces
' . #]::Ih‘_h[eu o 8
apres la création du mfﬂ’ﬂfgg&ﬂmﬁﬁm - Québécois qui font
Panier bleu, l'auteure i o partie de Iindustrie
québécoise Nadine afin  d’humaniser le

Descheneaux a lancé sur Facebook le
mot-clic #jelisbleu.

« Lorsgu’on pense au domaine du livre,
on pense aux auteurs et aux libraires.
Il y a toutefois plusieurs autres acteurs
qui ceuvrent dans le domaine du livre :
des illustrateurs, des correcteurs, des
éditeurs, des imprimeurs, du personnel
administratif... » C'est lorsqu’elle a
constaté la volonté des Québécois de

livre », explique Nadine Descheneaux.

Ainsi, en consultant les différentes plate-
formes, on peut admirer des banniéres
créées pour le mouvement par différents
illustrateurs québécois et faire la connais-
sance de prés de 300 auteurs d'ici pour
découvrir leur processus créatif ou
encore leurs sources d'inspiration. Parmi
eux, on retrouve laTémiscamienne Nadia
Bellehumeur, auteure de cing romans

\_ARTS ET CULTUREX

#Jelisbleu pour soutenir des gens d’ici

jeunesse publiés aux Editions Z'ailées
de Ville-Marie. « C'est une initiative que
je trouve formidable! J'aurais aimé que
I'idée soit de moil », confie en riant
madame Bellehumeur. « Méme moi, je
découvre de nouveaux auteurs grace au
mouvement Je lis bleu. Ce que je trouve
intéressant, c'est qu'on entend souvent
parler des autres formes d'art comme
les arts visuels et les arts de la scéne
mais le livre, moins. »

Lune des consé-
quences majeures
qu'aura eues la crise
lige a la COVID-19 sur
I'industrie du livre est
sans contredit I'annula-
tion de tous les grands

rassemblements et
par conséquent, des el
traditionnels salons i

Sear Faccbouk : #Nadishclicbumomuicure

du livre. En effet, c'est
a travers ces événe-
ments que l'essentiel de la promotion
se fait pour les différents acteurs de ce
domaine. « Le mouvement Je lis bleu ne

LES NOUVEAUTES
DU PRINTEMPS

Eric Pélades

:#Bfr;-ntrji_ al ‘affiche

Procurez-vous ces livres => en librairie
= au WWW.Zailees.com

) - SODEC
Financé par le

gouvernement
du Canada

| Canadi

2
Québec

pourra pas remplacer les salons du livre,
parce gue la promotion d'un livre se fait a
travers la rencontre avec le lecteur, mais |l
pourra assurément offrir une belle vitrine
a la littérature québécoise », commente
madame Bellehumeur.

Déja, des bibliotheques et des librai-
ries de la province ont pris part au
mouvement, par exemple en créant
une section Je lis bleu sur leur site

Internet. Localement,

Sk la librairie Servidec
o] 'écris . .

par passion de Ville-Marie offre

et plaisir, mais
surtout, pour
m'évader de mon

plusieurs livres québé-
cois, en boutique ainsi

quotidienet gy vig leur page Web.
N D'autres actions sont
poursous Wit 5 venir dans le cadre
du projet Je lis bleu,

setispies afin de continuer a

. faire briller les diffé-
oy rents maillons de la
chaine de Québécois
qui participent a la création d'une litté-
rature aux couleurs d'ici. Pour ne rien
manquer, suivez le mouvement!

UNE

Y Lacirapaily
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https://www.facebook.com/editionszailees
https://www.instagram.com/zailees/
https://zailees.com/livres/zados-plus/une-fois-de-trop/
https://zailees.com/livres/zados/les-productions-100-dangers/bientot_a_laffiche/
https://zailees.com/livres/zenfants/les-petites-bestioles/le-souvenir-des-lucioles/
https://zailees.com/livres/zenfants/droles-de-directrices/
https://www.lepanierbleu.ca/
https://www.facebook.com/nadinedescheneauxauteure/
https://www.facebook.com/nadinedescheneauxauteure/
https://www.facebook.com/jelisbleu/
https://www.facebook.com/jelisbleu/
https://www.instagram.com/jelisbleu/
https://twitter.com/jelisbleu
https://www.facebook.com/Nadiabellehumeurauteure/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARAXTR2AVPF35v6B9bWJuCFhtYwxPEzzdTwrJmfoLdmiSntIsqnafGbjITHMglz5QaAtzs3HQLg44SDM
https://www.facebook.com/Nadiabellehumeurauteure/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARAXTR2AVPF35v6B9bWJuCFhtYwxPEzzdTwrJmfoLdmiSntIsqnafGbjITHMglz5QaAtzs3HQLg44SDM
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https://servidec.leslibraires.ca/
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On reprend

graduellement ses activites
en continuant de se protéger!

On respecte les consignes sanitaires

Aprés avoir fréguenté tout lieu public, surveillez vos symptdmes et respectez
les consignes sanitaires suivantes :

En tout temps, il sera essentiel
de continuer a respecter les
consignes, afin de limiter

les risques associés a la
propagation du virus. Par
ailleurs, si vous présentez des
symptémes de la COVID-19, il
est important de respecter les
recommandations d’isolement
a la maison pour éviter de
transmettre la maladie a
d’autres personnes.

Lavez-vous souvent les mains a
’eau courante tiéde et au savon
pendant au moins 20 secondes.

Utilisez un désinfectant a base
d’alcool si vous n’avez pas acces a
de I'eau et a du savon.

Observez les régles d’hygiene
lorsgue vous toussez ou éternuez :

Si vous utilisez
un mouchoir en
papier, jetez-le
dés que possible
et lavez-vous les

Couvrez-vous la
bouche et le nez
avec votre bras
afin de réduire la
propagation des
germes.

mains par la suite.

Si vous devez sortir, maintenez
autant que possible une distance
d’au moins 2 metres (environ

6 pieds) avec les autres personnes
qui ne vivent pas sous votre toit.

Portez un couvre-visage lorsqu’une
distance de 2 métres entre les
personnes ne peut pas étre
respectée.

Si vous étes malade, évitez le
contact avec les personnes plus
vulnérables, dont les personnes
ageées, les personnes ayant un
systéme immunitaire affaibli et
les personnes ayant une maladie
chronigue.

Evitez le contact direct pour les
salutations, comme les poignées
de main, et privilégiez 'usage de
pratiques alternatives.

Port du couvre-visage

Le port du couvre-visage est
recommandé dans les lieux publics
lorsque la distanciation physique
n’est pas possible. Cela peut se
produire, par exemple, en se rendant
a I’épicerie ou en prenant le transport
en commun.

Le port du couvre-visage dans les
lieux publics doit obligatoirement
s’accompagner des autres mesures
de protection, comme l’application
des mesures d’hygiéne.

Si vous étes malade, restez a la
maison. Si vous devez vous rendre a
la clinique ou a I'hépital, portez votre
couvre-visage jusqu’a ce qu’on vous
donne un masque de procédure.

Foulard Couvre-visage en
papier ou en tissu

Les enfants de moins de 2 ans,

les personnes avec des difficultés
respiratoires, les personnes
handicapées ou incapables de
retirer leur couvre-visage sans l'aide
d’une autre personne ne devraient
pas en porter.

Pour savoir comment utiliser
correctement votre couvre-visage
ou comment en fabriquer un,
consultez les capsules d’information
qui se trouvent sur le site Web du
gouvernement du Québec :
Québec.ca/couvre-visage

Bandana ou
autre tissu

Ressources

Si la COVID-19 vous inquiete
ou Si vous présentez des
symptdémes comme l'apparition

ou I'aggravation d’une toux, de la
fievre, des difficultés respiratoires
ou une perte soudaine de 'odorat
et du golt sans congestion

nasale, vous pouvez composer

le 418 644-4545, |le 514 644-4545,
le 450 644-4545, le 819 644-4545
ou le 1877 644-4545 (sans frais)
ailleurs au Québec afin d’étre dirigé
vers la bonne ressource. Pour les
personnes malentendantes (ATS),

il est possible de contacter le

1800 361-9596 (sans frais).

Québec.ca/coronavirus

O 1877 644-4545

Québec
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Le point au Témiscamingue
CovIiD-19
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cltuation au Témis avec
Claire Bolduc

Célébrations avec le
prétre Rénal Dufour

f
CANAL 97 - en direct sur YouTube
www.temis.tv - 819 723-2814

APPRENDRE AUTREMENT A LUQAT

Devant I'incertitude quant aux mesures
sociosanitaires qui seront en vigueur a
I'automne et comme d'autres établis-
sements universitaires québécois et
canadiens, I'Université du Québec
en Abitibi-Témiscamingue  (UQAT)
confirme que la quasi-totalité des acti-
vités de formation prévues a la session
d'automne 2020 sera offerte autre-
ment qu'en présentiel. Comme cela
fut réalisé avec succés pour la session
d'hiver, tout est présentement mis en
place pour préparer et vivre la session
d'automne 2020 de la maniére la plus
positive possible, tout en assurant
une expérience de formation de trés
grande qualité aux étudiantes et aux
étudiants de I'UQAT.

« Ces décisions ont été prises apres
m(re réflexion, dans l'intérét de la
sécurité et de la santé de notre commu-
nauté et, plus largement, de la santé
de la population en général. Elles ont
aussi été prises dans le but de laisser
aux nombreuses personnes impli-
quées dans la préparation de la session
d'automne, le maximum de temps
possible pour adapter les méthodes
d'enseignement afin que les activités
de formation qui seront offertes autre-
ment qu’'en présentiel respectent
les objectifs a atteindre ainsi que des
normes de qualité élevées », explique
le recteur de I'UQAT, Denis Martel.

Les méthodes d'enseignement
proposées seront variées et les possi-
bilités nombreuses, allant des cours
synchrones avec Via, Zoom ou Teams,
aux présentations PowerPoint narrées
ou capsules vidéo déposées sur
Moodle et a l'utilisation de logiciels
spécialisés demandant des perfor-
mances vidéo particulieres. Depuis
toujours, son approche humaine basée
sur son accessibilit¢ et la qualité
exceptionnelle de ses formations,
tant a distance qu’en présentiel, fait
de I'UQAT un milieu attractif et rassu-
rant pour la réalisation d'un projet
d'études. De plus, depuis prés de
quatre décennies, I'UQAT a su notam-
ment développer une expertise de
choix en formation a distance avec
une approche humaine, accessible
et novatrice étant donné sa situation
géographique.

Ainsi, tout enseignement pouvant
étre offert autrement qu’en présentiel

devra I'étre. Cependant, si des objec-
tifs du cours ne peuvent étre atteints
autrement que dans le cadre d'un
enseignement en présentiel, certaines
parties des activités d'un cours pour-
ront se dérouler dans les campus et
centres de I'Université a la suite d'une
analyse rigoureuse. Parmi celles-ci,
les activités exigeant la présence en
laboratoire ou sur le terrain ainsi que
les activités de formation pratique,
incluant les stages, sont ciblées. Des
protocoles de sécurité sont actuelle-
ment planifiés et seront mis en place
pour assurer la santé et la sécurité des
étudiantes et des étudiants ainsi que
de tous les membres du personnel
pour le bon déroulement de ces
parties d'activités qui seront offertes
en présentiel cet automne dans les
campus et centres de 'UQAT.

« Nous avons des équipes excep-
tionnelles au Service de pédagogie
universitaire et de formation a distance,
au Service des technologies de I'infor-
mation et aux Services aux étudiants
qui collaborent étroitement avec les
départements ainsi que le personnel
enseignant pour offrir la meilleure
expérience étudiante possible »,
confirme le recteur. « Les nouvelles
étudiantes et les nouveaux étudiants
seront accompagnés et soutenus de
facon particuliere afin de favoriser le
début et la poursuite de leurs études
universitaires dans ce contexte parti-
culier et, rappelons-le, temporaire »,
ajoute monsieur Martel.

Créativité, souplesse et soutien

La créativité, la souplesse et le soutien
guideront I'organisation et la tenue de la
session d'automne 2020. « C'est grace
a l'implication active de nos professeurs,
chargés de cours et employés ainsi qu'a
I'ouverture de nos étudiantes et de nos
étudiants que nous offrirons, a la session
d'automne 2020, une formation de trés
grande qualité dans un climat empreint
d’humanité, de créativité et d'audace »,
conclut le recteur de I'UQAT.

Les mesures mises en place a I'UQAT
pour la session automne 2020 seront
évolutives et seront adaptées selon
les consignes émises par la santé
publique.Toutefois, le retour a une offre
de formation totalement en présence
n'est pas envisagé actuellement pour
la session automne 2020.




Corvée de ramassage
pour les EnNVERTdeurs

Pour une troisieme année, le 16
mai dernier, 17 personnes de 5a 61
ans, provenant de Lorrainville, Duha-
mel-Ouest et Ville-Marie, se sont
réunies pour la corvée de nettoyage
de fossés. Sur une distance de
5.5 km aller-retour, soit 11 km
linéaires, 536 kg de déchets ont
été ramassés donc, prés de 50 kg a
chague kilométre. Sacs de plastique,
canettes d'aluminium et bouteilles
de plastique qui, pris indivi-
duellement, pésent si peu.
Bien sar, il y avait quelques
poids lourds : pneus, arma-
ture métalliqgue de sommier
mais, surtout des poids
plume. C'est dire la quan-
tité de ceux-ci.

Sur le Facebook des [
EnVERTdeurs, il était &
possible de lire les
commentaires de Sylvie
Morin, une des membres
de l'organisation. « J'ai
rallié mon voisin de vingt
ans, Augustin Lariviere,
vidéaste, pour l'initier au
choc!

A chaqgue ramassage, je
suis indignée de ce que je
trouve! Un gobelet plastifié
avec topde plastique du Mc
Do ou du Tim Horton's de
New Liskeard, des nids...
de canettes de biéres, des caba-
rets de poutine, des multipacks
de prét-a-manger... des canisses
de plastique, des bouteilles d'eau,
des pieces d'auto, des pneus, des
pintes d'huile, de lave-vitre.... des
pots de vitre, de toutes formes, du
linge, des semelles, un sommier
de lit rouillé, des sacs et des sacs
de plastique!!! Savez-vous que le
plastique prend minimum 400 ans
a se dissoudre pour s'infiltrer dans

Pour proté

tous les cycles de vie? Savez-vous
combien on en a trouvé, Augustin
et moi, sur moins d'un km de Route
101? Soixante-treize sacs: X 400
ans! 29 200 ans de cumul de diges-
tion pour la terre ET le ruisseau qui
rejoint le lac Témis! Et le verre?
Non recyclé? MILLE ans, réseau!
Et le gugusse en styrofoam non-re-
cyclable? Le vieux pot de plante
plastifié? La bouteille Molson qui

nous attendait depuis 23 ans sur
I'étiquette? Il lui en reste juste 977,
d'années humaines, avant de se
liguider! »

Pour en connaitre plus sur les
actions ou les prochaines acti-
vités des EnVERTdeurs, vous
pouvez les suivre sur leur page
Facebook au https://www.
facebook.com/Les-Envert-
deurs-149902075856863/

CENTRE JARDIN
MAINTENANT
OUVERT
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Novago Cooperative

52, rue St-André, Ville-Marie

Vos pubs sont vues...
Nos chiffres le prouvent!

Chaque semaine

Plus de

610

abonnes
sur Facebook

mon Témis

Pour réserver votre publicité
contactez-nous : 819 622-1313
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Philanthropie Abitibi-Témiscamingue

Financement de 272 790 $
disponible dans la région

Philanthropie Abitibi-Teé-
miscamingue, la fondation
communautaire de la région,
a annoncé qu'elle versera un
montant de 272 790% pour
soutenir les organismes de bien-
faisance locaux répondant a la

COVID-19 dans le cadre d'un

nouveau partenariat avec les
Fondations communautaires
du Canada, Centraide United

Way Canada et la Croix-Rouge
canadienne, financé par le gouver-

nement du Canada Fonds de 350
millions de dollars pour le soutien
communautaire (FUAC). Ce vaste
effort national vise a soutenir les
populations vulnérables touchées
de maniére disproportionnée par
la COVID-19. Philanthropie Abiti-
bi-Témiscamingue fait partie des
guelgue 150 fondations commu-
nautaires locales a travers le
Canada qui y participent.

«ll s'agit d'un financement crucial
dans la lutte contre la COVID-19»,
expligue Anne-Marie Béland. C'est
un coup de pouce indispensable
aux efforts faits par les organismes
communautaires qui sont direc-
tement affectés par la crise et
qui voient la demande pour leurs
services exploser. Nous travaille-
rons d'arrache-pied pour s'assurer
gue ces fonds soient transférés le
plus rapidement a la communauté,
afin que personne ne soit laissé
pour compte.»

Le Fonds d'urgence pour |'appui
communautaire a été dévoilé le 21
avril 2020 par le Premier ministre
du Canada. Il fait partie d'une vaste
série de mesures d'intervention
d'urgence du gouvernement du
Canada.

A compter du 19 mai, Philan-
thropie Abitibi-Témiscamingue
acceptera les demandes de finan-
cement des donataires reconnus.
Les subventions peuvent étre
utilisées a diverses fins, notam-
ment pour couvrir les besoins

en personnel ou en ressources,
acheter de l'aide, etc. Le finan-
cement sera accordé de facon
continue jusqu'en juillet 2020.
Les organismes de bienfaisance
et les organismes communau-
taires sont invités a visiter le site
Web https://philanthropieat.com/
de la fondation pour connaitre les
criteres d'admissibilité et autres
informations pertinentes pour le
FUAC.

«A Fondations  communau-
taires du Canada, notre objectif
de poursuivre sans relache un
avenir ou tout le monde a sa
place n'a jamais été aussi impor-
tant », a déclaré Andrea Dicks,
présidente des Fondations
communautaires du Canada.
«Nous sommes reconnaissants
pour le leadership des fondations
communautaires locales comme
Philanthropie-Abitibi-Témisca-
mingue qui se mobilisent pour
activer ce Fonds et soutenir leur
communauté dans le contexte de
la COVID-19. Gréace a la contribu-
tion du gouvernement du Canada,
notre réseau soutiendra les orga-
nisations locales au service des
groupes vulnérables, nous aidant
ainsi a préparer le terrain pour des
collectivités plus inclusives, rési-
lientes et durables. »

A propos de Philanthropie
Abitibi-Témiscamingue
Philanthropie Abitibi-Témis-
camingue est une fondation
communautaire créée par et
pour les gens de I'Abitibi-Témis-
camingue et dont les objectifs
sont de : favoriser la culture
philanthropique en Abitibi-Témis-
camingue; renforcer la capacité
de développement des collec-
tivités; recueillir et partager les
connaissances et les besoins
des communautés afin de mieux
y répondre; encourager les
initiatives qui permettent a I'Abiti-
bi-Témiscamingue la création de
nouveaux Fonds.

BOUCHERIE

LLE{GOURMET

852, ROUTE LEFORT,
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Syndicat de I'enseignement
de I'Ungava et de I"'Abitibi-Témiscamingue (CSQ)

OFFRE D’EMPLOI

Conseillére ou conseiller syndical

Le SEUAT (Syndicat de I'enseignement de I'Ungava et de I'Abitibi-Témisca-
mingue) est a la recherche d’une conseillére ou d’'un conseiller pour combler
un poste a temps plein vacant. Cette personne sera appelée a agir comme
ressource ou conseiller, entre autres, dans les secteurs suivants ; relations de
travail et dossiers pédagogiques et professionnels. Le lieu de travail est situé a
Rouyn-Noranda. La date visée d’entrée en fonction est le 3 aolt 2020.

EONCTIONS :

- Appliquer, interpréter et analyser les conventions collectives, ententes, lois et reglements.

- Conseiller les instances, les membres et les élus.

- Participer aux négociations de conventions collectives.

- Préparer et analyser les différents dossiers de griefs et d’arbitrage.

- Agir comme personne-ressource dans les milieux, animer des rencontres et donner des formations.
- Prendre la responsabilité des dossiers pédagogiques et professionnels.

EXIGENCES :

A) SCOLARITE :
« Détenir un diplédme universitaire de 1°" cycle en droit, en relations industrielles ou en relation
du travail.
» OU détenir un diplédme universitaire de 1°" cycle avec une formation jugée pertinente.
» OU détenir un dipldme universitaire de 1°" cycle avec une expérience équivalente jugée ap-
propriée dans I'application de conventions collectives et de relations de travail.

B) Bonne connaissance du droit du travail, du droit administratif et des relations de travail.

C) Exigences reliées a la fonction :
- Maitrise de la communication écrite et verbale
- Capacité de travailler en équipe
- Capacité d’analyse et de synthése
- Habileté a gérer la priorisation des dossiers et la pression
- Posséder des aptitudes a s’exprimer en public
- Connaissance du monde syndical
- Connaissance du milieu de I'enseignement serait un atout

D) Bonne connaissance des technologies informatiques.

E) Posséder un permis de conduire valide.

CONDITIONS :

- Les conditions de travail et de rémunération sont celles prévues a la convention collective du
personnel du syndicat. La candidate ou le candidat aura a se déplacer occasionnellement sur le
territoire de 'Ungava et de I'Abitibi-Témiscamingue et parfois travailler le soir.

- Les personnes intéressées doivent faire parvenir leur candidature et leur curriculum vitae par cour-

riel au plus tard le 10 juin 2020 a 16h00 a 'adresse courriel suivante : dallaire.yvan@seuat.ca

Seules les personnes dont la candidature est retenue pour entrevue seront contactées.

Pour un impact publicitaire,

votre choix c’est Le Reflet
T T ———

e .

22, rue Sainte-Anne
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Lettrage et monuments

* Vaste choix de couleurs de ,.u \u e
granite, dessins, formes et lettrages 739, Route 101 Nord -
(chemin de Guiques) Ville-Marie
* Réparation et lettrage dans & .
les cimetieres du Témiscamingue Teléphone : Lett
québecois et ontarien 819 629-2100 ettrage

Frans Gauthier

\GAULOISE

819-629-2917
6 rue Ste-Anne, Ville-Marie

ﬂ

Emploi disponible a la Gauloise
Ville-Marie.

Poste temps plein, permanent
Horaire variable de
jour, soir et fin de semaine.
Aucun quart de travail sur appel.

Pour poser votre candidature,
faites parvenir votre C.V. a
gauloisevm@gmail.com

OFFRE D’EMPLOI =

Nous offrons un poste de
Responsable entrepoét et service clientéle

Commerce de détail, papeterie, ameublement
Appelé a travailler avec systeme informatique, étiquettes, commandes, etc.

Salaire : a discuter
Termes d’emploi : Permanent, temps plein, du lundi au vendredi, 40 h / sem.
Entrée en fonction : 15 juin

Avantages : Jours d’absence motivés, bonification

Langues parlées et écrites : Francais et anglais seraient un atout

Formation : Dipldme d'études secondaires ou 2 a 3 ans d’expérience dans le domaine du détail

Conditions de travail et besoins physiques :
Bonne santé physique pout soulever de la marchandise, attention aux détails.

Aptitudes et qualités personnelles :
Avoir des aptitudes interpersonnelles, flexibilité, capacité a travailler en équipe, facilité a
s’exprimer a l'oral ou a I'écrit, bon jugement et sens de I'organisation.

Envoyer votre candidature
Par courriel : service@logitem.qc.ca
A l'attention de Denis Lecompte

[ ]Hamster

e d'études collégiales relié au tourisme ou I'équivalent;
s d'expériences pertinentes;
S pour le marketing, la vente et le service a la clientele;

Habileté en relation personnelle et en communication;
Sens de l'initiative et autonomie.

Salaire en fonction des qualifications et de I'expérience
_(entre 34649 $ et 52 411 $)

Poste permanent a temps.p,],em (35h/semaine)

Bureau situé a Laverlochere:»Angh

r deposer ta candidature :
Rivest

s, financieres et matéri

miscamingue.qc.ca

Directrice des ressources
directionrhfinance

LA MRC DE TEMISCAMINGUE
RECHERCHE UN

Greffier

Responsabilités et exigences

Etre responsable du soutien technique et
administratif des dossiers juridiques;
Participer & la préparation et & la rédaction de

documents de nature juridiques;

Effectuer des recherches législatives,
réglementaires, jurisprudentielles, doctrinales,
codes et politiques varig;

 Préparer et participer aux séances du conseil
de la MRC, en rédiger le procés-verbal et
produire les extraits de délibérations;

Détenir un dipléme universitaire en droit;
e Etre membre du Barreau du Québec serait un

atout considérable;

Excellente connaissance du frangais;

Capacité & travailler sous pression;

Capacité & gérer plusieurs dossier

simultanément.

Conditions salariales et type de poste

¢ Poste & temps plein (35 heures /semaine);
¢ Rémunération de départ : 58 540 $ / année;
* Entrée en poste en juin.

www.vivreautemiscamingue.com

I 4
Mme Christelle Rivest
Directrice des ressources humaines, financiéres et matérielles
directionrhfinanceemrctemiscamingue.qe.ca
MRC de Témiscamingue
21, rue Notre-Dame-de-Lourdes, bureau 209
Ville-Marie (Québec) J9V 1X8

uufe personne intéressée devra faire parvenir sa
g

se de son vitae
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Vos pubs sont vues...

Nos chiffres le prouvent!

A chaque semaine

Plus de 1500 abonnés a notre infolettre
Plus de 3000 téléechargements du journal virtuel
Plus de 5000 visites de notre site Web

Plus de 6100 abonnés sur Facebook

Pour un impact publicitaire, votre choix c’est Le Reflet

Contactez-nous : 819 622-1313

Nous développons actuellement une nouvelle

; . le
version papier sur abonnement payant Re e-l-
seulement. Plus de détails a venir.
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PETITES

ANNONCES

Logements a louer

Ville-Marie - Idéal pour bureau d’affaire-rési-
dence, 6Y2 situé au centre-ville, fraichement
repeint, stationnement privé, eau chaude fournie
avec remise au sous-sol, incluant lustres -- stores et
rideaux, pas d’animaux, non-fumeur -- 825$%/mois
Tél.: 819 629-2447 ou 819 790-0290

Ville-Marie- Batchelors, grand 3 Y2, 4 /2, chambres
et loft. Non-fumeurs, pas d’animaux, stationnement
inclus. Idéal pour retraités. Tél.: 819 629-8012

Nédélec - Grand logement de 3 ¥/2 piéces dans un
HLM, au deuxiéme plancher, au 45, rue Principale
apt. 4. Pour une personne de 55 ans et plus, non-fu-
meur. Si intéressé, contactez Danielle Pelchat. Tél.:
819 784-2276

Ville-Marie- 42 au premier plancher. Idéal pour
personne seule non-fumeur et sans animaux. Tél.:
819 629-3495

[V E R

Duhamel-Ouest- Magnifique résidence d’été. 1
c a c. 1 salle de bain. Rallonge. Remise 10 X12.

REGULIERE

5

~® i [§

Les annonces sont
non-remboursable et non échangeables

Chauffe-eau neuf. Radiateur électrique neuf. Située
a Campeurs du Témiscamingue. Accés piscine et
salle communautaire. Prés du lac Témiscamingue.
Tél.: 819 629-2688.

Divers a vendre

Roulotte Kodiak Ultra-lite 2018, 24’ de long, 10’ de
haut. Roues doubles, lit queen, évier double dans
la cuisine et auvent a ouverture automatique avec
lumiére. Antenne de télévision, compartiments de
rangement spacieux, douche, toilette, lavabo et
armoires dans la salle de bain. 2 puits de lumiére,
cuisiniére jamais utilisée. Tél.: 819 634-4107

Moto 2015 Yamaha YZF R3, 2 cylindres, 350cc
600 km, pratiquement neuve. Couleur bleu/
argent 3 000 $ A fabre. Tel.: 819 634-2050

20 mots et moins

ENCADRE

20 mots et moins

Journal le reflet
22, rue Sainte-Anne
Ville-Marie (QC) J9V 2B7
819 622-1313

OFFRES DE SERVICES a louer ou a vendre

Souligé en JAUNE
20 mots et moins

8

Heure de tombée JEUDI 12 H

109

Vous cherchez un logement ou une maison a louer ou a vendre avec ou sans option d‘achat?
Appelez au 819 629-3066! Références et vérification de crédit exigées. Bail de 1 an.
*PAS D’ANIMAUX ET NON FUMEUR (TABAC ET DROGUE)*

« Alouer: Local commercial. Trés bien situé. Libre imm. Prix & discuter.
. * A louer: Local commercial a louer imm. Tres bien situé. Prix a discuter.
o A louer: 5 1, situé au 55, rue St-Anne au 2¢ étage. Rénové : armoires, peinture, couvre-plancher neuf. Chauffé
. et eau chaude fournie. Stationnement avec déneigement fourni. 825%/mois
o A louer: 4 2, situé au 55-E, rue Ste-Anne, dans un sous-sol rénové(plancher refait et murs peinturés), chauf-
fé, eau chaude fournie. Stationnement inclus avec déneigement. Libre imm. 675%/mois
LORRAINVILLE :

« A louer: Maison au 28, rue de I'Eglise Sud avec garage. 950$/mois.

* Restaurant avec équipements existants sur place. Bienvenue aux nouveaux projets. Libre imm. Prix a discuter.
* A louer: Maison au 674, ch. des 2¢ et 3¢ rangs a Guigues. 5 chambres a coucher, 1 salle de bain complete +
1 salle d’eau. Tres belle cuisine avec Ilot, salon, salle @ manger. Chauffage au bois et électricité. Rien de fourni,
libre le 1¢" mai 2020. 925%$/mois
NOTRE-DAME DU NORD
» Maison modulaire a louer ou a vendre. 2 chambres a coucher et trés grand terrain. Libre imm. 700$/mois.

» Grande maison a louer avec possibilité de garage. 4 chambres a coucher.
Rénovée au godt du jour. Libre imm. 950$/mois.

ROUYN-NORANDA .
AIRBNB — LOGEMENT DISPONIBLE A LA JOURNEE (2 jours minimum) OU A LA SEMAINE.

Local Journalism Initiative

v

VOTRE JOURNAL
estun TRAVAIL D’EQUIPE

rtiatve de journahsme local

Le Reflet témiscamien inc. reconnait I'aide financiére du gouvernement du Canada, qui lui est accor-
dée par I'entremise de I'Initiative de journalisme local, pour 'appuyer dans ses activités journalistiques.

Canada

Francois Lalonde, Distribution

Karen Lachapelle, Présidente-directrice générale

Myléne Falardeau, Coordonatrice

Moulay Hicham Mouatadid, Journaliste de I'Initiative de journalisme local
Micaél Caron, Graphiste

Frangois Hénault, Webmestre

Claudie Hamelin, Réceptionniste et conseillére publicitaire

Marjorie Gélinas, Révision et correction

Ann-Marie Gélinas, Comptabilité

Journalistes pigistes :

Nadia Bellehumeur
Catherine Drolet-Marchand
Amy Lachapelle

Francis Prud’homme
Dominique Roy

Ma region

Ma musi

r
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La voix du Temiscamingue
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Dominique Roy

Ronald et Krista Ouellette partagent
une passion commune : le cultu-

risme. Le couple s'est rencontré au
secondaire, il y a 15 ans. Ronald est
originaire de Cobalt, alors que Krista a
grandi a New Liskeard. Aujourd’hui, ils

Ronald et Kristina Ouellette Depuis

habitent a Red Lake, au nord-ouest de
I'Ontario. Ronald supervise et entraine
une équipe de 65 sauveteurs pour
une mine d'or souterraine et Krista est
enseignante de maternelle et de jardin
d'enfants. Ensemble, ils sont proprié-
taires de 4EVER Fitness, une salle
d'entrainement privée. Et c'est dans
ce gym que les amoureux consacrent
leur temps libre a I'entrainement afin
de participer a des compétitions natio-
nales et nord-américaines.

Le culturisme fait partie de leur
quotidien depuis quelgues années
déja. « Ca fait 11 ans que je compé-
titionne en culturisme et 19 ans que
je m’entraine. J'ai fait ma premiere
compétition en 2008, a Sudbury,
raconte Ronald. C'est Marc Plante,
mon partenaire d’entrainement, qui
m'a inspiré le plus et qui m'a donné
I'idée, mais c’'est un ami avec qui
J'al travaillé & I'Université Lauren-
tienne quelques années plus tard
qui m'a convaincu. Il a fait la diete,
la préparation et la compétition avec
moi. » Méme si Krista s'est lancée

dans cette discipline un peu plus
tard, un mode de vie sain a toujours
fait partie de sa réalité. « Ma mere
m'a toujours inspirée. Elle fait de
I'entralnement personnel. Elle m'a
toujours encouragée a manger santé
et a étre active pour
maintenir une bonne
santé. Elle aussi a

fait des compéti-
tions en culturisme
lorsqu’elle était
dans la vingtaine

et a continué plus
tard dans la quaran-
taine. J'ai fait ma
premiere  compéti-
tion de culturisme en
2015. Lorsque |'étais
plus jeune, je ne
me considérais pas
sportive. J'ai compé-
titionné en danse,
mais je ne faisais
aucun sport. Ronald
était un athlete
exceptionnel. Je I'ai
toujours admiré. J'ai
commencé a m'en-
trainer en culturisme
un peu au secon-
daire, mais plus
sérieusement vers
I'd4ge de 21 ans. »

il

2015, le
couple se déplace
de ville en ville pour

participer & différentes compé-

titions Winnipeg, Halifax, New

Westminster, Edmonton, Sudbury et

Colombus, dans la catégorie « Men's

physique » pour Ronald et « Bikini »

pour Krista. « Nous sommes classés
dans des groupes selon notre gran-
deur. Puisque je mesure 5'8" et

Ronald 6', nous sommes toujours

parmiles plus grands. » Les compéti-

tions sont exigeantes et demandent
une grande discipline personnelle.

« On fait de I'entrainement intensif

pendant 16 semaines. On consomme

5 repas par jour. Toutes les calories

et tous les macronutriments sont

calculés. C'est une diéte sans sucre,
sans alcool, sans pain et fromage
pour une durée de 4 mois. On fait de

I'entralnement cardiovasculaire tous

les matins et de la musculation le

soir. De plus, on pratique les poses
obligatoires et notre présentation de
routine personnelle tous les jours.

On dévoue 3 a 4 heures par jour a ce

sport », explique Ronald.

Comme tout athlete, ils rencontrent

SPORTS ET LOISIRS
Le culturisme : une passion et un mode de vie!

des défis. « C'est plus difficile d'étre
social lorsque tu te prépares pour une
compétition. Lorsqu'il y a des fétes, il
y a souvent de la bonne bouffe. C'est
trésimportantde suivre notre diete ala
lettre. Si on participe aux célébrations,
on ameéne nos repas en contenants
avec nous. |l faut résister a la tenta-
tion. C'est aussi un défi de temps. |l
faut bien gérer notre temps durant
une journée et se préparer d'avance
pour la semaine pour assurer la réus-
site. Les dimanches, on prépare nos
repas pour la semaine et on planifie
notre entrainement d’avance. C'est
aussi un défi mental. Parfois, on doute
de nous. Il faut continuer a persévérer
lors de ces temps difficiles. Il ne faut
pas lacher », précise Krista. Lau-
tobronzant fait aussi partie des défis,
particulierement pour Ronald. « Je
transpire beaucoup, donc c’est diffi-
cile de garder le « spray tan » parfait
la journée de la compétition. »

ils cumulent les

Depuis 2015,

podiums, dont plusieurs 1% posi-

tions a leur actif. La plus importante
compétition a laquelle ils ont parti-
cipé a eu lieu en mars dernier, a
Columbus, en Ohio. De renommée
internationale, le défi « Arnold
Amateur » est organisé par Arnold
Schwarzenegger et il rassemble plus
de 700 athlétes. Ronald et Krista ont
atteint respectivement la 3¢ et la 16°
position dans leur catégorie. Méme
si la compétition est sur pause pour
I'instant, le couple garde la méme
routine. « Mon but ultime, c'est de
continuer a m’entrainer pour main-
tenir une bonne santé physique et
mentale jusqu'a I'age de 104 ans!
J'aimerais aussi continuer a sculpter
mon corps et a faire des compéti-
tions, plus tard, aprés avoir eu des
enfants », mentionne Krista. Quant
a Ron : « Mon souhait ultime est de
gagner et de recevoir ma carte profes-
sionnelle dans la catégorie « Men's
physique ». Aussi, depuis long-
temps, j"aimerais faire une routine de
couple. Les doigts croisés, on espére
de compétitionner en octobre. »

en de rares exceptions

d'hygiene
«Port d'équipement de protection selon la
situation
«Formulaires de déclaration a remplir par
les propriétaires

INSPECTION DES IMMEUBLES
EN CONTEXTE DE PANDEMIE

Malgré la pandémie de la COVID-19, les travaux en évaluation fonciere se
poursuivent. Dans un souci de maintenir un rdle d'évaluation juste et
équitable, I'équipe de la MRC de Témiscamingue reprendra les inspections des
immeubles résidentiels et agricoles dans les prochains jours.

NOUVELLES MESURES DE
PROTECTION MISES EN PLACE

. Inspections extérieures uniguement, sauf

«Respect des regles de distanciation et

En vertu de la loi sur la Fiscalité municipale, les
inspections peuvent étre réalisées du lundi au samedi,
de 8 h a 21 h. Sur demande, l'inspecteur doit exhiber

une piéce d'identité de la MRC de Témiscamingue.

Pour toute question, contactez le
service de |'évaluation de laMRC de
Témiscamingue

& 819 629-2829, poste 201
Ou visitez notre site Internet

@ mrctemiscamingue.org

Restez a I'affiit!
Le service de I'évaluation sera bient6t en
mesure de recevoir des citoyens a ses bureaux,
sur rendez-vous.
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Francis Prud’homme

Le gouvernement québécois a auto-
risé récemment la reprise de certaines
activités sportives dont le golf, au
plus grand bonheur des adeptes de
ce sport. Au Témiscamingue, comme
ailleurs en province, certains mordus
attendent avec impatience de fouler
les terrains de golf.

Le Québec compte environ un million
de joueurs. Pour sa part, le Témisca-
mingue compte sur un passionné
comme Jean Martineau, membre
du Club de golf de Ville-Marie depuis
maintenant plus de 20 ans. Ce
dernier était donc ravi d'apprendre
qu'il pourrait pratiquer son sport de
prédilection comme il le fait chaque
été. « C'est trés, tres important
pour moi, tant du cé6té de ma santé
mentale que du cbté socialisation. »

Alinverse, |'été 2020 sera sans doute
le moment pour de nombreuses
personnes de s'initier a ce sport.
Quels conseils monsieur Martineau
donnerait-il @ quelgu’un qui s'appréte

Passion Golf

a jouer pour la premiére fois de sa vie
au golf?

« |l doit savoir qu'il faut beaucoup de
pratique pour étre bon au golf. Il ne doit
pas penser gu'il va frapper la balle a 200

verges le premier jour. Il ne faut pas
se mettre trop de pression au début »,
soutient Jean Martineau.

Selon lui, la principale erreur des
golfeurs débutants est d'étre trop
compétitif. Il cite en exemple sa propre
histoire. « Quand j'ai commencé le
golf, je jouais avec des qui gars qui
jouaient depuis plusieurs années et
a cause de cela, je me fachais et j'ai
arrété de jouer. J'étais trop compé-
titif. J'ai été un bon 5 ans sans jouer.
Quand j'ai recommencé, c'est grace a
Laurier Paquette. Il m'a dit : « vient on
va avoir du fun et je vais t'apprendre,
moi, a jouer. » J'ai joué avec lui de
nombreuses années. Il a été mon
mentor. C'est |'idéal de commencer
a jouer avec ce type de personne :
calme et patient. Si tu veux aller trop
vite, tu n‘aimeras pas le golf », fait
valoir Jean Martineau.

Pour lui, le golf représente le calme, les

beaux paysages et il apprécie surtout
I'aspect social relié au sport. Il fait

# RBQ : 8355-9633-45

BRE | ON

Construclion

d'ailleurs le parallele avec I'esprit de
camaraderie qui regne dans un vestiaire
de hockey pour parler de ses amis de
golf. Un de ses plus beaux souvenirs de
golf : le jour ou il a réussi un trou d'un
coup sur le trou numéro 2, le 2 juin
2013, a Ville-Marie.

Comme la majorité des golfeurs a
travers le monde, Jean Martineau réve
d'un jour avoir le privikge de fouler
les plus prestigieux terrains de golf
de la planete. Pour monsieur Marti-
neau, c'est celui dAugusta. « Tous les
golfeurs en révent. Pour moi, c'est
pour toutes les légendes qui y ont
Joué, tous les beaux coups qui ont été
réussis la. C'est un réve, parce que lui,
il n"est pratiguement pas accessible. »

La patience est le plus beau cadeau
que le golf aura fait a monsieur Marti-
neau. Lui, qui au moment de lire ces
lignes, a déja débuté une nouvelle
saison de golf, devrait fouler les verts
du Club de golf de Ville-Marie de 75
a 100 fois

ENTREPRENEUR GENERAL

INFILTRATION D'EAU
DEES FONDATIONS

TOITURE
SOLAGE
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RENOVATION
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SEPAQ

Des retrouvaille,s na.tm:elles
attendues et sécuritaires

Toute I'équipe des parcs natio-
naux d'Opémican et dAiguebelle
était fébrile a l'idée d'accueillir a
nouveau des visiteurs et ce, depuis
le 20 mai dernier. Dans le cadre
de cette réouverture progressive,
il est important de rappeler que
I'achat des droits d'accés devra
obligatoirement se faire en ligne
afin favoriser la distanciation et une
expérience sécuritaire pour tous en
ces temps particuliers.

Les amoureux de plein air de larégion
peuvent ainsi renouer avec leurs
sentiers de randonnée pédestre
préférés ou taquiner le poisson sur
les lacs en s'offrant une journée de
péche. Ces activités qui peuvent
toutes se pratiquer en autonomie
permettront aux visiteurs de commu-
nier avec des paysages d'une beauté
exceptionnelle. Léventail d'activités
sera élargi selon I'évolution de la
situation et les autorisations de la
santé publigue.

« Nous avions hate de partager a
nouveau notre magnifique territoire.
Nous avons travaillé fort au cours des
dernieres semaines afin d'assurer
une réouverture sécuritaire pour les
employés et les visiteurs. La colla-
boration de tous sera au coeur de la
réussite de cette premiere phase de
réouverture », a déclaré le directeur
des parcs nationaux d'Opémican et
dAiguebelle, Ambroise Lycke.

Ces retrouvailles tant attendues
¥ Qv %

permettront une reconnexion a la
nature et a ses nombreux effets
positifs sur la santé physique et
mentale (moins de stress, moins
d'anxiété, meilleure concentration,
meilleur sommeil). Des bienfaits
particulierement appréciables
en ces temps de confinement
prolongé.

Pour bien planifier sa visite

Trois éléments clés sont a reteniren

vue de la réouverture progressive

des parcs nationaux d'Opémican et
dAiguebelle :

- Lachat du droit d'accés devra
obligatoirement se faire en
ligne. Largent comptant ne
sera pas accepté. Pour se
procurer un droit d'accés
visite ou péche.

- Une page Web mise a jour
régulierement et entiéerement
dédiée a I'offre disponible
selon [I'établissement, aux
meilleurs comportements a
adopter et aux mesures sani-
taires prises par la Sépaq
peut étre consultée au https://
www.sepag.com/covid-19.

- Aucun batiment de services ne
sera accessible, incluant les salles
de toilette.

Une bonne planification de sa visite
et une responsabilisation de chacun
envers le respect des consignes de
santé publique feront de ce retour a la
nature dans un environnement sécu-
ritaire un grand succes pour tous.

Publisiepontage: GClubliderqolililesllaie

L'ouverture des terrains de golf se déroulait le mercredi 20 mai dernier, tel
que permis par le gouvernement québécois. Les propriétaires s’apprétaient
déja depuis plusieurs semaines a la préparation des installations afin de
rendre celles-ci conformes aux nouvelles directives de la santé publique.

Qu’en est-il pour le Club de golf Ville-Marie?

« Pour notre 28° année d’exploitation du terrain de golf, nous étions loin
d’imaginer notre début de saison tel qu’il a eu lieu. L'Association Golf Québec
a travaillé trés fort avec notre gouvernement pour permettre notre réouverture
et instaurer la pratique du sport de fagon tout a fait sécuritaire. Nous avons
des joueurs et des membres parmi la clientéle qui sont ciblés comme étant
des personnes a risque. C’est bien pourquoi nous avons appliqué toutes les
mesures et exigences », mentionne Sonia Rivest, copropriétaire.

Nouvelles mesures sanitaires

Parmi les recommandations, la réservation de départ est obligatoire et I'heure
de celui-ci doit étre respecté. On demande aux gens de se présenter 30 minutes
maximum avant leur départ et de quitter une fois leur partie terminée. Des
affiches ont été installées expliquant les particularités des nouvelles mesures.
« Nous avons confiance que les joueurs respecteront les nouvelles régles.
Toute I'équipe sera préte a répondre aux questions pour leur application. Les
commerces s’adaptent tous actuellement et leurs clients tout autant. Afin d’éviter
un trop grand nombre de gens sur le terrain en méme temps, les nombreux
tournois durant la saison ne pourront avoir lieu. Ce sera donc ouvert tous les
jours en tout temps au public. »

L’'importance de I’économie locale

« Linitiative du Panier bleu est extraordinaire et je crois a I'achat local. C’est
en consommant chez
nos commerces d’ici que
nous faisons rouler notre
économie. Les entreprises,
a leur tour, achétent au
Témiscamingue. Cest
ainsi que tous ensemble,

nous réduisons les
impacts négatifs dans
notre milieu. », souligne
I'entrepreneure.

La beauté du sport

« Il faut rappeler que le
golf est accessible a tous,
que nous ayons 5 ans ou
80 ans. Nous pouvons
rappeler que les enfants
sont toujours les bienvenus
au club de golf. C’est un
beau sport qui se pratique
individuellement et qui
permet de profiter d'une
saine activité extérieure
en compagnie de notre
famille, de nos amis ou de
notre conjoint, mentionne
madame Rivest. Voici 'une

Xavier Gilbert Gauthier et Maxime Daigle ont été les premiers joueurs
de la saison 2020. Cette journée a accueilli pres de 100 joueurs. des meilleures raisons de

profiter du golf! »

En conclusion

« C’est toujours un grand plaisir de revoir notre clientéle au club de golf et nous
avions hate de pouvoir ouvrir pour laisaison. Avec les nombreuses activites qui ne
pourront pas avoir lieu cet été, c’est en plein le temps de sortir golfer chez nous! »

lub de

G(_LF

AN ER=E NAFARTE L E

1016 Chemin du Golf,
Duhamel-Ouest, QC J9V 1M6
819 629-2122
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Nous vous remercions
d’avoir consulté notre journal numeérique.

Invitez vos amis et contacts
a faire comme vous

Abonnement gratuit au Scan moi!

www.journallereflet.com \D

Pour protéger
mes commerces locaux, je peux...

Acheter localement
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