JOYEUX

De toute I'équipe de la
SRAADD
Nous vous souhaitons un
joyeux temps des fétes
avec les gens que vous
aimez

WWW.SRAADD.COM




LEQUITE - DECEMBRE 2023

L 4
Dans ce numero

e Mot du president

e Mot de la directrice

e Mot des fétes de la SRAADD

e Horaire pour le temps des fetes
e Invitation au diner de Noél

e Chronique santé mentale

» Chronique information

¢ Chronique juridique

» Chronique de Noél

e Séance d’'information

e Invitation aux cafes-rencontres

e Formulaire d’adhésion ou de renouvellement

Remerciements

La SRAADD / CQM rtient a remercier ses principaux bailleurs de fonds

pour I'année 2023-2024

Merci au CIUSSS MCQ et a Centraide Centre-Ouest du Québec de nous fournir le

soutien nécessaire afin de continuer notre mission.

Centre intégré
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et de services sociaux
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« Voila déja la période des fétes 2023 qui cogne a nos portes. Et oui, dans quelques semaines a peine, nos
tympans vibreront aux sons des chansons de Noél, la neige couvrira tranquillement les pelouses
grisonnantes et nous nous préparerons tous a souligner cette période de festivités tant appréciées, période
qui culminera avec un au revoir a 'année 2023. |l sera alors temps de se souhaiter une nouvelle année qui
sera a la hauteur de nos attentes.

Qui dit fin d’année dit également bilan de fin d'année. L'un ne va pas sans l'autre.

Au cours des douze derniers mois, la S.R.A.A.D.D a réalisé une campagne marketing a grande échelle afin de
conscientiser la population aux services qu'elle peut offrir aux gens éprouvant des problémes de santé
mentale. Une refonte du site web a également été effectuée, ayant notamment pour objectif de rafraichir
I'image de l'organisme tout en expliquant les services offerts. Cette refonte du site web s'inscrit dans la
méme démarche que celle de la campagne marketing, a savoir faire connaitre davantage l'organisme aux
citoyens afin d'aider de plus en plus de gens dans le besoin. Au surplus, cette année encore, la S.RAA.D.D. a
a nouveau accomplie sa mission de base, étant bien présente dans la vie de ses utilisateurs, leur fournissant
laide et 'accompagnement demandés, tout en améliorant leur qualité de vie au passage. L'organisme a de
plus contribué, par la réalisation de ses missions, a ce que notre société soit globalement meilleure et plus
juste. Il va sans dire que I'organisme a motivé sa raison d'étre lors de la derniére année.

Je tiens a remercier les membres du personnel et de la direction de I'organisme pour leurs efforts fournis
lors de 'année qui s'achéve ainsi que pour leur dévouement envers |'organisme et les utilisateurs. Sans leur
contribution, I'organisme ne pourrait tout simplement pas venir en aide & ses utilisateurs et contribuer a
notre société. lls sont essentiels a la S.R.A.A.D.D et je crois nécessaire de souligner leur contribution a ce
bilan de fin d'année.

Enfin, en mon nom et en celui de tous les membres du conseil d'administration de la S.R.A.A.D.D., nous vous
souhaitons de joyeuses fétes et une belle et heureuse année 2024!

Cordialement,



MOT DE LA DIRECTRICE

Six mois déja ce sont écoulés depuis mon arrivée a la direction de la
SRAADD. J'ai découvert un organisme ou la solidarité, la bienveillance,
le respect et I'écoute sont a 'honneur et se sont des valeurs
importantes pour moi. C'est ce qui me motive a investir mon temps
et mes compétences avec dynamisme et enthousiasme.

Je suis reconnaissante d'avoir la chance de mener une mission qui me
passionne, d'étre épaulée par des collégues compétents, de pouvoir
compter sur le support et la confiance d'administrateurs dévoués et

de bénéficier de I'appui précieux de membres qui croient en
I'importance de notre mission.

C'est donc avec grand plaisir que je vous invite a découvrir notre beau

journal L'Equité.

Je vous souhaite un bel hiver et un joyeux temps des Fétes!
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CHRONIQUE SANTE MENTALE

E—

Alors que l'hiver est a nos portes, voila que notre moral tombe au
plus bas. Manque de lumiére, température froide, pluie, neige, les
raisons a cette dépression saisonniére qui nous accable sont
nombreuses.

Les gens souffrant de dépression saisonniére ressentent de
nombreux symptomes de la dépression traditionnelle: irritabilité,
tristesse, manque d'énergie, augmentation de I'appétit, inconfort
etc..

Voici quelques quelques astuces pour la repousser
d'ici le retour du printemps...

Faites une thérapie par la lumiére.

C'est la premiére chose a ajouter a votre vie si vous avez tendance a
déprimer quand I'automne arrive. La luminothérapie demande de 20
a 30 minutes par jour seulement et vous permettra de vous sentir
vraiment moins fatigués.
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CHRONIQUE SANTE MENTALE

Continuez a bouger et a bien manger
lorsque la grisaille s'installe, il est plus difficile de maintenir ses bonnes
habitudes d’entrainement et d'alimentation saine. La deuxiéme
portion de tarte aux pommes et le sac de chips sont beaucoup plus
tentants que l'idée d’enfiler ses bottes et son manteau pour une
marche sous la pluie ou la neige. Sortez marcher un peu sur 'heure du
midi. Abonnez vous au gym ou a un cours de danse. Permettez-vous
de manger un peu de tout, portez simplement attention aux portions.
N'oubliez surtout pas de vous hydrater convenablement. Incluez un
supplément de vitamines D a votre routine, si nécessaire.

Justement, assurez-vous de consommer suffisamment de vitamine D.
Il est essentiel de consommer quotidiennement des aliments qui
contiennent, par exemple les ceufs, les poissons, le lait, la margarine
molle, les boissons végétales.

Un billet paru sur un blogue de la Havard Medical School en 2013 indique
qu’un nombre grandissant de preuves réveélent que le bénévolat peut
aider a diminuer la tension artérielle et a vivre plus longtemps. Les
personnes qui font du bénévolat dans un contexte qui favorise l'activité
physique ou mentale voient leur santé s'améliorer, méme avec l'age.

Ressource Radio-Canada.ca



Temoignage sur la dépression
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Modifications apportées au Régime de rentes du Québec.

A partir du 1er janvier 2024, des modifications apportées au Régime de rentes du
Québec (RRQ) seront en vigueur. Celles-ci visent a accroitre la sécurité financiére de la
population. Elles favorisent également le maintien en emploi des personnes de 65 ans

et plus.

Permettre aux travailleuses et aux travailleurs de 65 ans ou plus qui regoivent déja
leur rente de retraite d'arréter de cotiser au RRQ.

Actuellement, une personne qui travaille doit cotiser au RRQ, méme quand elle
regoit sa rente de retraite. Son employeur y cotise également. Les cotisations d'une
personne et celles de son employeur donnent alors droit & un supplément ala
rente de retraite. Ce supplément est versé a vie et indexé, donc rajusté chaque
année selon le coit de la vie. Il est ainsi généralement avantageux de continuer a
cotiser au RRQ aprés 65 ans. Toutefois, plusieurs personnes qui travaillent et qui
recoivent déja leur rente de retraite souhaitent arréter de cotiser a ce régime. Elles
préférent profiter de plus d'argent a court terme plutét que de bénéficier d'un
supplément a long terme.

A partir du 1er janvier 2024, les travailleuses et travailleurs de 65 ans ou plus qui
recoivent déja leur rente de retraite pourront arréter de cotiser au RRQ. Si une
personne choisit d'arréter d'y cotiser, les cotisations de son employeur cesseront
aussi. Retraite Québec fera connaitre la maniére de faire une demande dans les
prochains mois. Le 1er janvier de chaque année, les travailleuses et travailleurs qui
ont atteint 72 ans a la fin de I'année précédente arréteront automatiquement de
cotiser au RRQ.



A partir du 1er janvier 2024, les faibles gains de travail obtenus a partir de 65 ans
ne pourront plus baisser la moyenne de gains utilisée pour calculer la rente de
retraite. Cette mesure profitera donc aux gens qui souhaitent travailler a temps
partiel aprés 65 ans. Elle permettra aussi aux personnes retraitées qui le désirent
de commencer a recevoir leur rente plus tard.

L'age normal de la retraite prévu dans le RRQ est de 65 ans. Si une personne
demande sa rente de retraite a cet age, elle obtient alors 100 % des versements
mensuels prévus selon sa situation. Quand une personne demande sa rente aprés
65 ans, celle-ci est plus élevée a vie. Il est donc généralement avantageux de
demander sa rente a 65 ans ou plus tard, surtout pour les personnes en bonne
santé. Actuellement, I'dge maximal oll une personne peut commencer a recevoir
sa rente du RRQ est de 70 ans. Cela signifie que le montant de la rente reste le
méme apres 70 ans, mé&me si une personne la demande plus tard.

A partir du 1er janvier 2024, une personne pourra demander sa rente au plus tard
a 72 ans. Elle obtiendra ainsi une rente plus élevée que celle qu'elle aurait
demandée a 70 ans. Prenons I'exemple d'une personne qui aurait droit a la rente
maximale et qui demanderait sa rente a 72 ans. Elle obtiendrait a vie une rente
plus élevée de 2 634 $ par année, par rapport a celle qu'elle aurait eu a 70 ans.
Toute personne intéressée par cette possibilité pourra faire sa demande dés le
1er janvier 2024. Toutefois, en raison de la mise a jour de nos systémes, nous
pourrions verser les rentes ajustées plus tard en 2024.

Ressource Budget 2023-2024
Plan budgétaire



CHRONIQUE JURIDIQUE

Le salaire minimum
La loi oblige les employeurs & rémunérer tout travail effectué par ses salariés. Que vous soyez en période de
formation, que vous receviez des commissions ou que votre travail ne dure que quelques heures, vous avez le
droit au salaire minimum prévu par la Loi sur les normes du travail.

Quel est le salaire minimum?

Il existe différents taux de salaire minimum. lls sont fixés par le gouvernement du Québec.
Général

15,25 $ I'heure

Pour les salariés a pourboire

12,20 $ I'heure

Le salaire minimum peut étre différent dans certains secteurs d'activité comme la cueillette
de petits fruits.

Tous les salariés ont-ils droit au salaire minimum?
Non. Certains salariés ne peuvent pas bénéficier du salaire minimum. En voici quelques-uns :

o ['étudiant employé dans un organisme sans but lucratif a vocation sociale et
communautaire, par exemple un camp de vacances;

* Le stagiaire d'un programme de formation professionnelle reconnu par une loi, par
exemple un stagiaire en droit ou en comptabilité;

» Le salarié entiéerement rémunéré a commission qui travaille dans le cadre d'une activité a
caractére commercial en dehors de I'établissement et dont les heures de travail sont
incontrélables (ce serait le cas d'un vendeur qui sollicite de la clientéle par téiéphone a
partir de chez lui et qui ne regoit que des commissions sur les ventes qu'il fait);

Quand et comment mon employeur doit-il me remettre mon salaire ?
Votre employeur doit vous remettre votre salaire soit :

e En argent comptant dans une enveloppe scellée;

e Par un chéque encaissable dans les deux jours ouvrables;

¢ Par virement bancaire.

Si c'est un chéque ou de l'argent comptant, il peut vous I'envoyer par la poste ou vous le
remettre en main propre, sur les lieux du travail, pendant un jour ouvrable ou, si le jour du
paiement est un jour férié et chdmé, le jour ouvrable précédent.

Peu importe le mode de paiement, votre employeur doit obligatoirement vous remettre un
bulletin de paie détaillé qui fait notamment état des retenues effectuées et vous permet de
calculer le montant net qui vous est versé,



Suis-je un salarié au pourboire ?
Vous étes un salarié au pourboire si, lorsque vous travaillez, des clients vous donnent
habituellement de I'argent en plus de votre salaire ordinaire et que vous travaillez
dans 'un des établissements suivants :

e un hétel;

e un restaurant;

e un terrain de camping;

e un bar;

e un restaurant qui fait des livraisons (livreur de pizza par exemple).

Vous n'étes pas un salarié a pourboire si vous travaillez dans un restaurant de
restauration rapide ou de type cafétéria, ou il n'y a pas de service aux tables. C'est
pourquoi vos clients n‘ont pas a vous laisser de pourboire.

Je suis salarié au pourboire. Comment se calcule mon salaire ?

Si vous étes un travailleur au pourboire, les pourboires que vous gagnez vous
appartiennent au complet. Votre employeur doit vous verser le salaire minimum sans
tenir compte de vos pourboires.

Si vous percevez vous-méme vos pourboires, vous avez I'obligation de les declarer,
par écrit, & votre employeur a chaque période de paie. Vous permettez ainsi a votre
employeur d'effectuer les calculs nécessaires a la détermination de vos indemnités de
vacances ou de congés fériés. N'oubliez pas que vous aurez des comptes a rendre a
Revenu Québec a la fin de I'année fiscale !

Si vos pourboires sont pergus par votre employeur, celui-ci a 'obligation de vous les
remettre. Par exemple, certains restaurants ajoutent automatiquement les frais de
services a I'addition lorsqu'il s'agit d'un groupe de convives de plus de 8 ou 10
personnes. Par contre, dans un tel cas, vous n'avez pas a remplir de déclaration pour
cette partie des pourboires et votre employeur doit les déclarer dans la Déclaration
patronales des pourboires et des ventes de Revenu Québec.

Vous pouvez convenir avec les autres salariés au pourboire de vous partager les
pourboires qui vous appartiennent. Vous pouvez méme décider de les partager avec
d'autres salariés de I'établissement. Par contre, votre employeur ne peut vous forcer a
partager vos pourboires avec les autres salariés et il ne peut non plus intervenir pour
organiser un partage volontaire des pourboires. Une telle entente peut exister, mais
elle doit résulter du consentement libre et volontaire de chaque salarié.



J'ai fait un essai de 5 heures pour un éventuel employeur. Doit-il me payer pour cet
essai?

Oui. La Loi sur les normes du travail oblige les employeurs a rémunérer tout travail au
moins au salaire minimum. Votre période d'essai doit donc étre payée par votre
employeur.

Selon la politique de mon entreprise, tous les salariés sont payés mensuellement.
Cette politique est-elle légale ?

Non. La Loi sur les normes du travail précise que le salaire doit étre payé a intervalles
réguliers ne dépassant pas 16 jours, @ moins que vous ne soyez cadre. Dans ce cas, la loi
permet a votre employeur de vous donner votre salaire une fois par mois.

Mon employeur me demande de me déplacer fréquemment pour mon emploi. Doit-il
me payer durant ces déplacements ?

Bien sdr. Vous étes réputé étre au travail et votre employeur est obligé de vous payer
lorsque vous vous déplacez a sa demande.

Je suis obligé d'étre sur mon lieu de travail, mais mon employeur ne m’'assigne aucune
tache. Doit-il me payer pour ce temps?

Oui. Votre employeur est obligé de vous payer lorsque vous étes a sa disposition, sur les
lieux du travail et que vous étes obligé d'attendre qu'on vous assigne une tache.

Je gagne juste un peu plus que le salaire minimum. Ai-je droit @ une augmentation de
salaire si le minimum augmente ?
Le principe, est que votre employeur doit vous payer au moins le minimum légal. Pour le
reste, c'est votre situation qui dira ce qu'il faut faire.
Trois exemples
1. Votre employeur vous a engagé pour travailler au salaire de 15$ I'heure. Le minimum,
a cette époque, était 14,253% I'heure. Si I'année suivante, le salaire minimum passe a
15,253, votre employeur doit vous augmenter pour égaler le salaire minimum,
2.Votre employeur vous a engagé pour travailler au salaire de 16$ I'heure. Le minimum,
a cette époque, était 14,253% I'heure. Si I'année suivante, le salaire minimum passe a
15,253, rien n‘oblige alors votre employeur @ vous augmenter puisque votre salaire est
encore supérieur au salaire minimum.
3.Votre employeur et vous avez convenu que votre salaire serait le minimum, plus 0,75$.
Dans ce cas, votre employeur doit vous augmenter & chaque fois que le salaire
minimum augmente, pour maintenir cet avantage. S'il le fait, ce n'est pas parce que
c'est une norme du travail, mais bien parce que c’est ce que prévoit votre contrat.

Source : Le salaire minimum, EDUCALOI, WWW.educaloi.qc.ca



\Voicl 4
égendes de
Noé

de sapin, les décorations, le Pére Toél... Un
de Tloéb.
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La legende de La bache de floel
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Biscuits au sucre

INGREDIENTS
2 1/2 tasses de farine

1/2 cuillére a thé de
poudre a pate

1 pincée de sel

3/4 tasse de beurre
VALEURS NUTRITIVES ramolli
Par biscuit
Sodium 24 mg
Protéines1g 1 oeuf
Calories 64
Totalgras 3 g
Cholestérol 11 mg
saturés2g
glucideso g

1 tasse de sucre

1 cuillére a thé de vanille



PREPARATION
1. Dans un bol, mélanger la farine, la poudre a pate et le sel.
Dans un grand bol, a I'aide d'un batteur électrique, battre le
beurre et le sucre jusqu'a ce que le mélange soit léger et gonflé.
Ajouter I'ceuf et la vanille en battant. En battant a faible
vitesse, incorporer les ingrédients secs en trois fois jusqu'a ce
que la pate soit homogeéne. Diviser la pate en deux et fagonner
chaque portion en un disque. Envelopper chaque disque de pate
d'une pellicule de plastique et réfrigérer pendant 45 minutes.
(Vous pouvez préparer la pate jusqu'a cette étape et la
réfrigérer. Elle se conservera jusqu'au lendemain au
réfrigérateur. Laisser reposer a la température ambiante
pendant environ 15 minutes ou jusqu'a ce qu’elle ait
suffisamment ramolli pour étre abaissée.)

2. Mettre un disque de pate entre deux feuilles de papier ciré et
I'abaisser jusqu'a environ 1/4 po (5 mm) d'épaisseur. A l'aide
d'un emporte-piéce de 2 po (5 cm) de la forme désirée, découper
des biscuits dans la pate (rassembler les retailles et les abaisser
une seule fois). Mettre les biscuits sur deux plaques a biscuits
tapissées de papier parchemin ou beurrées en les espacant
d'environ 1 po (2,5 cm).

3. Cuire au four préchauffé a 375°F (190°C), une plaque a la fois,
pendant environ 10 minutes ou jusqu'a ce que le dessous et le
bord des biscuits soient légérement dorés. Déposer la plaque

sur une grille et laisser refroidir pendant 1 minute. Déposer les

biscuits sur la grille et laisser refroidir complétement. Abaisser

I'autre disque de pate et cuire le reste des biscuits de la méme

maniére.

Donne environ 50 biscuits.



Formules
Scéances d'information adaptées offertes

en présentiel ou en virtuel (Zoom)

A qui ¢a s'adresse

Les séances d'information sont disponibles pour les organismes
communautaires et les entreprises de la Mauricie et du Centre-Du-Québec. Ces
séances peuvent étre présentées a leurs membres, employés(ées) et bénévoles.

Qui nous sommes

La SRAADD est un organisme communautaire dont la mission premiére est d'aider et
d'accompagner des personnes vivant ou ayant vécu des problématiques en santé mentale, avec ou
sans diagnostic, dans la défense de leurs droits et ce, en toute confidentialite.

Services offerts

Sensibilisation promoton el representanon
Défense de dront

Aide et accompagnement

Informaotion et séance dnformation

NE TARDEZ PAS A NOUS CONTACTER

819-693-2212/ Sans frais 1800-563-2212
info@sraadd.com

olidarité égionaled’' ide etd’ ccompagnement

Pour La éfense Des roits en Santé Mentale




Venez vous informer lors d'un café-rencontre avec le

Centre de justice de proximité!

Mardi 23 Janvier 2024 : Probleme de voisinage?
Pistes de solutions
Mardi 27 Février 2024: Le role du liquidateur
d’'une succession
Mardi le 16 Avril 2024: Les protections juridiques

| face a I'inaptitude

\ /
N - P
Lot S B de 10h30 a 12H00
n repas vous ; .
Sera servi 1060 rue St-Francois-Xavier
surplace
/ 1A
Communiquer avec nous au 819-693-2212
. poste 0 pour effectuer
votre inscription
= P

CENTRES DE JUSTICE N
DE PROXIMITE SRAADD



Pourquoi
devenir membre de
la SRAADD ?

SRAADD QU
1060 rue St-Francois-Xavier
local 305
819 693-2212
b Trois-Riviéres G9A 1R8




Pourquoi devenir membre de la SRAADD ?

* Se tenir informé de l'actualité et des droits reliés a la santé mentale
o Solidarité envers les personnes vivant ou ayant vécu une problématique en santé mentale
e Soutenir I'organisme dans sa mission

Membre de la SRAADD
Formulaire d'adhésion et de
renouvellement

Prénom::

Nom:

Adresse ou nouvelle adresse:

Teléphone:

Date:

Signature:

Colt: 3%

Note importante

Si vous déménagez, vous devez nous prévenir.
Pour ce faire, vous pouvez nous retourner ce coupon a 'adresse suivante:
1060, rue St-Francois-Xavier, bureau 305
Trois-Riviéres, Qc G9A 1R8
Oou
info@sraadd.com

en inscrivant comme sujet "changement d'adresse”




Nous Joindre

SRAADD

1060, ST Francois Xavier bureau 305

H’J‘tmis-l{ivi&rcs, Quéebec GgA 1R8
%

v
\.

., 819-693-2212
L Sans frais 1-800-693-5550
info@sraadd.com

Telecopieur 819-693-5550

NOS heures Du Iundi au vendredi
de 8h30 2 12h00 et de 13500 2 16h30

|
cl ouverture



