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* Préparer des semis
- Jardiner
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- Coudre, tricoter
- Donner 2e vie a un vétement
- Artisanat

+ Appeler, faire du Facetime
ou Skype avec vos proches
et vos amis

¢ v
WMo
&

- Jouer a un jeu de société
- Faire des casse-tétes
- Jouer aux cartes

Et surtout
Restez optimiste!

En cette période d'isolement, nous

vous proposons une routine d’'activités diversifiées

Actions possibles
face a l'isolement
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- Faire une oeuvre artistique
- Dessiner
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- Danser

- Ecouter de la musique
_\I'@
+ Cuisiner

- Ecrire vos recettes préférées
pour vos proches
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+ Lire un livre
+ Ecouter des films
- Ecrire vos mémoires
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- Jouer d'un instrument
- Chanter

- Faire de U'exercice
- Jouer dehors
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 Marcher dans votre
cour ou sur votre galerie
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+ Apprendre une nouvelle
langue
(ex. : www.duolingo.com)

Prenez une photo de vous et ajoutez-la aux commentaires
de notre publication facebook sur le sujet, afin de mettre
de la vie et inspirer les citoyens et citoyennes.



Ressources NUMERIQUES

P www.musees.qc.ca/fr/musees/experiences-numeriques
M www.museevirtuel.ca/accueil
e www.creapills.com/musee-monde-visite-virtuelle-internet-20200318
VISITE VIRTUELLE www.lebonbon.fr/paris/expo/musees-visiter-gratuitement-ligne
DE MUSEES www.foulecity.com/top-5-visites-virtuelles-de-musees

[ ] [ ]
BiBli ~7 TELUS
8 cie LISTE DES CANAUX DE TELEVISION

PRETS DE LIVRES NUMERIQUES DEBROUILLES PAR TELUS

www.biblietcie.ca/pret-numerique www.telus.com/fr/tv/optik/debrouillages

Ressources COMMUNAUTAIRES

3 SERVICES DE PREPARATION DE COMMANDE AUTRES TYPES DE SOUTIEN DISPONIBLES
ET DE LIVRAISON A DOMICILE S'OFFRENT A VOUS Besoin de dépannage alimentaire
Nous vous invitons a contacter les commerces afin de Carrefour Normandie 418 365-5769
connaitre les modalités et passer votre commande par Laissez vos coordonnées sur la boite vocale
téléphone.
Ecoute et soutien téléphoniques reliés a la santé mentale
- Marché Tradition Lac-aux-Sables........... 418 336-2148 Le Phénix: 819 539-1980
- Quincaillerie BMR Lac-aux-Sables......... 418 336-2977
- Pharmacie Christine Béland...................... 418 289-3069 Aide pour les membres de l'entourage d'une personne

présentant des manifestations cliniques reliées a un
trouble de santé mentale

SOUTIENS PSYCHOSOCIAL ET COMMUNAUTAIRE Le Périscope : 819 534-2333

Vous vivez une situation difficile et vous ne savez Le Réseau Avant de Craquer : 1855 272-7837
pas comment y faire face?
- Des intervenants psychosociaux qualifies sont Demande d'aide ou de renseignement en prévention
disponibles 24 h sur 24 h tous les jours de lannée du suicide
pour répondre a votre appel. Centre de prévention du suicide (LAccalmie) :
- Ils peuvent vous soutenir, vous conseiller, 1866 APPELLE (277-3553)
vous donner une information ou vous referer
aux ressources appropriees de la region. Soutien téléphonique aux proches aidants

Association des personnes aidantes de la Vallée

IN Fo SOC'AL de la Batiscan : 418 289-1390

1 Ressource d'aide et d’'hébergement pour femmes
et enfants victimes de violence conjugale

. ] La Séjournelle : 819 537-8348
Gratuit et confidentiel

www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811

Municipalité de Durant l'isolement..
Lac-aux-Sables on divelsifie nos aclivités guotidiennes!



