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Met de la mairesse

7! CAFE-PARTAGE SUR L’HABITATION
A SAINT-BENJAMIN ¢

La municipalité de Saint-Benjamin invite tous les
citoyens a une rencontre publique pour discuter des
enjeux liés a Phabitation sur notre territoire.

Date : Samedi 29 mars
® Heure:De10ha112h Tira

e de py;
? Lieu: Salle Daniel Lessard de Présep brix
(ancienne sacristie) café et bej ce +
8hes
gl‘atuits I

Au programme :

Les défis et opportunités en matiere d’habitation

L'aménagement du territoire et les projets a
venir

Vos préoccupations et idées pour l'avenir

Votre opinion est précieuse ! Venez partager
votre vision et échanger avec nous
pour batir ensemble un milieu de

vie dynamique et adapté aux
besoins de tous.

R Info : 418-594-8156

Au plaisir de vous y voir en
grand nombre ©<¢2

Scannez le code QR pour
accéder au sondage: ?

0]
=
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Voirie municipale

Un grand merci " notre ®quipe de voirie
vernal e. Ce f 3%t wune saison haute en cou
votre excellent travail!

Cette ann®e, nous | ouerons | a nivel euse
lGaut onmab-ppblbssi res sera appliqu® en jui.
de passer au printemps.

Cet O®t ®, nous | ouerons wune peelflfeecm®@ceanil
des f oss®s, rempl acer des ponceaukenetfa
beaucoup plus ° moi ndre c@%p®rcanceoqgsi
machinerie avec soin

Nouvell e ajointe | a direction

Nous souhaitons | a bienvenu®qgtui MenemWKmnmii si
gadjointe ° |l a direction pendant | e con

poss de une grande exp®rienc@®venemdmi 8i

Acc s aux teReapact @ns vieRgs propri ®t ai r es
La municip8lenf@mde Saijpmedildtearice odes 1 esp
priv®e. Nous demandons aux citoyens de |
priv®s sans | e consentement des propri ®f1

Merci de votre coll aboration pour assur
Ilhar moni e dans notre communaut ®.

Droteger Votre: COmpaghOn
LICENCES OBLIGATOIRES




FADOQ LES BENJAMINS JOYEUX

Dimanche 23 mars

UJ %@

JJJ JJ

- INSCRIPTIONS AVEC
MME RUTH BOULET 418-5

zé@fm

INSCRIPTION
BOULET 418-5
BRIGITTE CAR

EC MME RUTH
-5364 OU MME
418-594-8953

BIENVENUS A TOUS !

COMMUNAUVTE
DE SAINT-BENJAMIN

Salle (ancienne sacristie)

l: Vie Pastorale $t-Benjamin

HORAIRE DES DIMANCHES

FUNERAIALES
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Inferumations diverses
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Bourses
d'études 4
2025 '

(RECHERCH

Peu importe vos notes,'soumettez votre
candidature entre le 1%et le 31 mars.

En postulant, vous étes admissible a plusieurs
programmes de bourses, dont celui de votre
caisse qui offre 39 bourses pour un total de
21500 $ a des étudiant(e)s membres de
niveau secondaire, professionnel, collégial,
et universitaire ou qui distinguent dans leur
discipline.

Inscription et reglements au
desjardins.com/bourses

O Desjardins

Caisse du Sud de la Beauce
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Assemblée générale annuelle:
l'occasion de participer et de voter!

Prenez connaissance des résultats l E-\D

et des réalisations de votre caisse.
Votez en ligne

- . -
Le 2 avril 2025 jusqu’au 6 avril 2025
Votez® sur le partage des excedents annuels
(ristournes) et I'élection des membres
@ 1 8 h 30 du conseil d'administration, si applicable,
= dés la fin de la diffusion de la rencontre,
@ En llgne au en visitant:
desjardins-com/ - Le site Web de la caisse
= - desjardins.com
caissedusuddelabeauce -  AccesD

Si vous ne pouvez pas voter en ligne,
une borne de votation sera mise a votre
disposition a la caisse.

C’est un rendez-vous!

* Certaines condihions s'apphquent. Pour en savoir plus sur le
fonctionnement de [a ristourne, consuitez le desjardins comJnistoume Caisse du Sud de la Beauce

O Desjardins

\
Lo ¥ b CHAUFFEURS ACCOMPAGNATEURS
Nowvel Essor oUS  BENEVOLES RECHERCHES

ASSURER UN ACCOMPAGNEMENT AINSI QU'UNE PRESENCE
POUR LES RENDEZ-VOUS MEDICAUX DES AINES
ET DES PERSONNES EN PERTE D’AUTONOMIE DES ETCHEMINS

Accompagnement de courte, moyenne et longue distance
Rendez-vous médicaux et psychosociaux

Compensation pour l'utilisation de votre voiture

Pour information 418 383-5252 poste 1 www.nouvelessor.org
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VALIDE EN TOUT TEMFS

AGIR ‘

| RESSENTIR

|| | SACCEPTER 'I |

——

DE VOUS
RECHARGER

| s
Tl

 oosk |
|

I :
Quand on est a bout de souffle, on n’est CREER DES LIENS
inspirant-e ni pour soi ni pour personne!

Et la recharge quotidienne de vos Avoir des zones de re}charge contribue
cullégues elle en est oi1? grandement a la santé mentale des individus,
’ -

des milieux, des communautés.

pagne de promotion de la santé mentale
am

outilsdelac echarge»!
partageons wge?: :E.:iurcer, Cest trouver sa zone de
L4

etrebiendanssatete.ca

Présent partout au Québec et engagé dans les réglons par I"action

MOUVEMENT de sas organismes membres: SMQ — Bas-Saint-Laurant | SMQ — Chaudigre-Appalaches
SANTE MEMNTALE SMQ — Céte-Mord | SMQ — Haut Richelleu | SMQ — Lac-Salnt-Jean | SMQ — Plerre-De-Saurel
QUEBEC SMQ — Rive-Sud | ACSM — Flllale Québec | ACSM — Rllale Saguenay | CAP Sants Outacuals
Centre Accalmie | Comité Prévention Sulcide Lebel-sur-Quévillon
Promouvair, Soutenir, Outiller, Mouveau Regard Gaspésie | PCSM | RAIDDAT
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Le rythme guimpose la société moderne est trés rapide, trop rapide. Il génére une attente de réponses immediates qui
exerce une pression grandissante sur 'environnement, la sociéte, les individus. Si on questionnait ce rythme?

Parmi la population active et les personnes aux études,

o souhaiteraient prés de deux personnes sur cing
ralentir leur pensent risquer de se rendre a
o rythme de viel. I'épuisement professionnel s'ils

gardent le méme rythme?.

Avez-vous pris une pause aujourd’hu

Et vos collegues ?

PREN DRE LE TE M PS Ralentir, se recharger, se ressourcer, c'est une affaire

du quotidien. Quand on ne prend pas de pauses,

E ST N o N SE U L E M E N T notre cerveau devient prisonnier de 'urgence.
= MNombreux sont les bienfaits de la pause, notamment:
LEGITIME, IL EST

- s 7 T ™
N EC ESSAI R E | Lamélioration du | Laugmentation de la ' Le renforcement des |
. ‘ bien-étre” et de la créativite, de la concentration, liens et du réseau
. satisfaction au travail; | del'engagement; )\ social au travail %, )
M AN R e -

Vous étes-vous arrété-e un instant, aujourd’hui, pour vivre
le moment présent, sans penser a vos préoccupations
actuelles ou a venir? Et vos collegues?

Lamélioration du bien-&tre psychologique ; la réduction des automatismes®,
. de la réactivité émotionnelle et des symptomes anxieux® ;
Une telle action

peut apporter Le développement d'une plus grande acceptation de soi et des autres™ ;
divers bienfaits,

dont: Lamélioration des fonctions immunitaires ; la réduction de la tension artérielle
et de l'inflammation®,

Etre en contact avec des espaces verts a des effets positifs sur notre état physiclogique,

Saviez-vous en particulier sur la pression sanguine, le rvthme cardiague et le taux de cortisol®.

que la nature
est une excellente
source de santé?

Vivre a proximité de la nature procure aussi de nombreux bienfaits sur la santeé
psychologigue, dont une amélioration de 'humeur et de la vitalité, et une diminution
de la fatigue'®.

Avez-vous acces a des espaces verts ? Et vos concitoyennes et concitoyens?

Partageons les outils de la campagne = Se ressourcer, c'est trouver sa zone de recharge»

+2 Résultats provenant d'un sondage réallss par Léger pour e compie de FAssoclation pour |a santé publigue du Québec, en |uin 2023, auprés de 1001 adultes québdcnis,
https:ifaspgq.org/appiuploads/ 202 4/04/ralentir_infographle-sondage-lagerpdt.

3 ALLIAMCE DU PERSOMNMEL PFROFESSIONMEL ET TECHMIQUE DE LA SANTE ET DES SERVICES SOCIAUX JAPTS). Ose io pouse, brochure-sst-ose-ta-pause.patf [aptsg.com).

4 MOUVEMENT SANTE MENTALE QUEBEC. Campagne «Praner une pause, d8gages violre esprits.

E  ME0, T-L (2013} «Revue des effets de la méditation de pleine consclence sur la santé mentale et physique et sur les mécanismes dacton s, Sonte mentole ou Quebec, 38 (2), p19-34.
htips: e endit org/TrTevUes/smg2 013-3E-N2-5smg0130 2102 308Bar.

67 UNIVERSITE LAVAL. «Méditaton pleine consclence s, Gestion du stress, Mon &guilibre UL, Les plilers du bien-&tre,
https:itwears. Llav al.cadmon-equilibre-ul/mes-habiudes-de-vieimeditaBon-pleine-consclence.

8 NGO, T-L (2013), op. ok

9 WORLD HEALTH ORGANIZATION. Molure, bicaiversty and heaitin an ovendew of iterconnections, https.Aewelwhount'europe/publications\item/ A 7EI 2B E55EL

10 SEPAO. Les bienfolls de fo noture sur ko sante globaie, NHps//www.sepan.comyTesources/docs/ong/autres org_lom_rapport_nature_sante_globale. pat.
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