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UN NOĈL POUR SOI 
 

En cette p®riode de lõann®e nous voyons la magie de No±l sõinstaller autour de 
nous et pour transf®rer cette magie dans nos cïurs, nous pensons aux °tres 
chers. Cõest le temps de regarder des photos de famille, de d®corer notre mai-
son, de sortir notre belle vaisselle, dõ®couter de la musique de No±l ou dõ®cou-
ter un film de No±l en buvant un bon chocolat chaud! 
 
 

Parmi les coutumes de la saison il y a le partage, le don, le don de soi. Chaque 
proche aidant est un cadeau dans la vie dõune ou de plusieurs personnes et 
chaque petit geste compte. En temps de pand®mie on peut offrir : un sourire, 
un t®l®phone, une carte de No±l, une lettre ou faire un coucou via Internet 
puis il faut aussi penser ¨ soié  
 
 

Que pourriez-vous faire pour vous faire plaisir, vous sentir bien?  
Je vous invite ¨ d®couvrir les bienfaits de la gratitude. 



 
Chronique Sant® & bien-°tre 

 
Quõest-ce que la gratitude? 
 
La gratitude est une ®motion positive, la pratiquer cõest focaliser sur ce qui 
est positif maintenant et remercier pour ce que lõon a et pour ce qui nous 
arrive. Exprimer sa gratitude dans un journal a plus dõimpact. Vous pouvez 
ainsi prendre lõhabitude de noter chaque jour tout ce que pour quoi vous 
°tes reconnaissant.  
 
Cultiver la gratitude peut modifier en profondeur notre regard sur  
nous-m°me et sur nos exp®riences. Cela nous offre aussi la possibilit® de 
partager le bonheur qui en d®coule, cõest un moteur de bien-°tre durable 
apportant de grands b®n®fices pour soi et notre entourage. 
 
De plus la gratitude envers soi-m°me est un exercice essentiel si lõon d®sire 
am®liorer sa sant® ®motionnelle. Et pour cause, il faut reconna´tre les 
forces qui nous habitent et savoir que par notre r¹le dõaidant/aidante nous 
sommes des personnes g®n®reuses, empathiques, disponibles, aimantes,  
courageuses, des personnes de cïur. 
 
Reconna´tre ce que lõon est, ce que lõon fait pour les autres, se reconna´tre 
comme un °tre humain dõexception, ayant un petit suppl®ment dõ©me car 
cõest ce que nous sommes lorsque nous sommes proches aidants! 
 
Gratitude pour toutes ces belles qualit®s humaines! 
 
 
 

 



 
10 bonnes raisons de pratiquer la gratitude 

 
La gratitude rend plus heureux 
Elle augmente le degr® dõempathie 
Elle  favorise les ®motions positives 
Elle am®liore le sommeil 
Elle renforce les relations 
Elle rend moins envieux 
Elle r®duit le stress et lõanxi®t® 
Elle am®liore la sant® 
Elle r®duit le risque de d®pression 
Elle augmente lõesp®rance de vie 
 
En conclusion, la gratitude est b®n®fique ¨ plusieurs ®gards, bonheur,  
relations sociales, confiance en soi et aussi estime de soi. 
 
 
Pour en savoir dõavantage sur le sujet : 
 
Les pouvoirs de la gratitude, de R®becca Shankland, psychologue 
                                              Aux £ditions Odile Jacob 2016   

Cet ouvrage vous invite ¨ d®couvrir les pouvoirs de cet ingr®dient essentiel 
de lõ®quilibre personnel. Il propose aussi des outils pour d®velopper cette 
orientation reconnaissante, dont les b®n®fices pour soi et pour la collectivi-
t® sont aujourdõhui reconnus. 

Le livre est disponible ¨ notre centre de documentation, svp t®l®phoner 
pour le r®server. 

 



 
Joyeux No±l & Bonne ann®e! 

 
Nouvelles de votre Centre dõaction b®n®vole 

  
Nouveau service rendez-vous CLIC SANT£ 
 
Le service de pr®l¯vement et le service de vaccination saisonni¯re ð CLSC  sont  
dor®navant sur rendez-vous seulement. Les rendez-vous se prennent prioritairement 
en ligne via la plateforme CLIC Sant®. Les personnes nõayant pas acc¯s ¨ lõInternet 
peuvent communiquer avec le Centre dõaction b®n®vole de Valleyfield afin dõobtenir 
de lõassistance pour la prise de leur rendez-vous en Centre de pr®l¯vement-CLSC. 
Pour vous pr®valoir du service, composez le 450 373-2111. Il est n®cessaire dõavoir 
en main la prescription du m®decin. 
 
 
PAND£MIE 
 
Pendant la p®riode des f°tes, afin de vous prot®ger et prot®ger ceux que vous aimez, 
nõoubliez pas de suivre les consignes de la Direction de la sant® publique : 
-Laver vos mains r®guli¯rement; 
-Rester ¨ deux m¯tres de distance de vos proches; 
-Porter un masque; 
-Ouvrir une fen°tre 20 minutes par jour pour faire circuler lõair principalement  
apr¯s une visite. 
 

 
Les services du CAB de Valleyfield sont offerts du lundi au vendredi de 8 h 30 ¨  
16 h 30. 
 
Veuillez prendre note que le CAB de Valleyfield sera ferm® pour la p®riode des f°tes 
du 18 d®cembre au 1er janvier inclusivement. De retour le lundi 4  
janvier 2021. 
 
En cas dõurgence, contactez Info-Aidant sans frais au 1 855 852-7784 
7 jours sur 7 de 8 h ¨ 20 h. 


