
Mot 

L’écho de la vallée
Décembre2024

Mot de la municipalité
De la part de votre équipe municipale, nous vous souhaitons

de joyeux temps des fêtes!
Séance du conseil municipal
Notez que la séance ordinaire du conseil municipal de ce mois-ci aura lieu lundi le 2 décembre 2024
à 20 h. Elle sera ensuite suivie de la séance du budget et du plan triennal.

Sauces du 100e
Il nous reste des sauces au prix de 10 $ disponibles au bureau municipal.

Conseils pour la collecte hivernale de vos bacs à compost
Carton ou journaux : Placez un morceau de carton ou des journaux au fond du bac pour isoler
et absorber l’humidité, empêchant le gel.
Papillote de journaux : Emballez vos résidus compostables dans du papier journal pour
absorber l’humidité.
Sac en papier brun : Si vous ne pouvez pas utiliser les autres méthodes, mettez un sac en
papier dans le bac.
Combinaison des astuces : Pour une meilleure protection, combinez ces méthodes.
Exposition au soleil : Mettez votre bac en plein soleil pour faire fondre la glace, puis insérez
du carton.
Garage ou cabanon : Placez votre bac à l’intérieur pour ramollir les résidus, puis ajoutez du
carton.
 Préparez pour la collecte : Après chaque collecte, appliquez ces astuces pour éviter le gel.

Ces trucs simplifiés assurent une collecte efficace même en hiver.

Le calendrier 2025 des vidanges de fosses septique est maintenant disponible en ligne !
Notez que la saison de vidange s'étendra du 5 mai au 15 novembre 2025. Pour une vidange
supplémentaire ou urgente, contactez nous durant les heures d'ouverture ou l'entrepreneur de
votre choix en cas d'urgence.
Consultez le calendrier des vidanges sur www.gesterra.ca/fosses ou obtenez votre semaine de
vidange sur fosseearthabaska.ca. 

Horaire des fêtes du bureau municipal
Veuillez noter que le bureau municipal sera fermé pendant la période des fêtes, du 20 décembre
2024 au 5 janvier 2025 inclusivement.
Restez prudent sur les routes

Cette hiver soyez prudents sur les routes en raison de la présence de glace noire. Adaptez votre
conduite et restez vigilants.
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Les activités du mois de décembre
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Annonce de la FADOQ
Nos activités habituelles:

Tous les mercredis, nous nous retrouvons au centre communautaire à 13h (billard et jeux) et à 18h
(jeux de société). À noter qu ‘il n’y aura pas de billard ni de jeux de société le mercredi 25 décembre
et le mercredi 1er janvier.

Soirée danse:  *** Pas de danse pour le mois de décembre    Tous les deuxièmes samedis du mois,
nous nous retrouvons au centre communautaire à 19h .  (Retour le samedi 11 janvier 2025 pour
soirée danse avec souper)

Nos activités du mois

 LES PRATIQUES DE DANSE SONT SUPENDUES POUR LE MOMENT.

Pour vos questions ou pour plus d’informations, contactez Jean-Paul Poirrier au 438-496-7780
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Ce calendrier se veut différent et bienveillant et bien sûr non obligatoire. Pour ma part, je me le
proposerai sur ma page Facebook si tu as l’élan de me suivre. 
1er décembre :  J’ose un geste créatif, tiens, je m'habille d'une façon joyeuse et ludique même si on
pourrait penser que je suis déguisée en clown. Si personne ne me voit, je prends au moins une minute
pour me regarder dans le miroir pour me faire un sourire ou une grimace.
2 décembre : Je prends le temps d'écrire 2 bonnes raisons d'être bien vivante aujourd'hui. La
première. Être vivante me permet de répondre à un besoin d’expression en vous écrivant.
Deuxièmement, être vivante me permet de connecter de façon ludique avec des membres de ma
communauté. 
3 décembre : Je choisis 3 décorations de Noël que j'aime et/ou je prends 3 heures pour démêler les
courants de lumière rangés trop vite l’an passé dans la boîte de décorations toutes entortillées. 
4 décembre : j'ai une pensée pour les 4 x 4 qui passent dans nos rangs, nos 4 roues motrices qui
nous aident à grimper dans nos rangs montagneux et parfois cahoteux en hiver. Je rends grâce
aux 4 roues motrices qui m'empêchent de rester pogné dans ma propre cour.
5 décembre : Aujourd'hui, je nous propose de prendre un temps de contemplation. Je regarde la
beauté qui m’entoure, un tableau, une image, le soleil qui se lève, le soleil qui se couche. Je touche
l’émerveillement devant ce qui est joli à mes yeux. 
6 décembre : Journée tristement historique, un souvenir de polytechnique. En ce 6e jour de
décembre, je cultive la paix et des relations égalitaires. Je pose un geste solidaire envers des
personnes qui vivent ou ont vécu de la violence conjugale. Je garde ce numéro et le donne à qui en
aurait besoin. SOS violence conjugale 1 800-363-9010, 24 heures sur 24. 7 jours sur 7. Ne restez
pas seules avec cela. 
7 décembre : Je pose un geste pour cultiver la connexion à l’Autre. Je souris à quelqu’un, j’envoie un
comment ça va via Messenger ou je prends le téléphone et j’appelle un ami ou une connaissance. Le
besoin de se relier à l’autre est légitime et essentiel. S’il y a consentement, je peux proposer un câlin
réconfortant. Le câlin, de plus de 20 secondes à l’effet de sécréter une hormone appelée l’ocytocine.
Hormone, responsable de la confiance et de la création de liens significatifs.
8 décembre : Je prends un bain chaud avec du sel d’Epsom. Je peux y ajouter quelques gouttes
d’huiles essentielles anti-inflammatoires.
9 décembre : Je planifie de cuisiner un bon repas avec des aliments que j’aime. Je peux aussi en
profiter pour essayer de faire des biscuits de Noël et me donner le défi qu’il en reste jusqu’au 25
décembre…

Calendrier de l'Avent de Créatrice Chronique en rétablissement 
La chronique du mois



10 décembre : J’offre du soutien à une personne qui a un besoin particulier aujourd’hui. Est-ce que
ma voisine a besoin de faire garder son enfant au retour de l’école ? Est-ce qu’une invitation pour
un café à la maison pourrait faire du bien à quelqu’un de l’entourage vivant de l’isolement ? Une
invitation dans un contexte comme celui-ci est un vrai baume et une main tendue vers une humanité
plus douce. La gentillesse renforce le système immunitaire et humanitaire.
11 décembre : Je choisis une liste de musique ou je sors ma table tournante et j’écoute des chansons
qui me font du bien ou qui me donnent différentes émotions et qui me font voyager dans ma propre
vie ou ailleurs !  Je savoure, je danse et je chante. En bonus, je partage cette expérience avec une
autre personne. 
12 décembre : J’arrose mes plantes. Oui, je sais, faut faire cela plus souvent qu’une fois par année.
Je le fais en prenant conscience que mes plantes ont besoin d’eau tout comme j’ai besoin d’eau aussi
et d’amour. J’ai le pouce, mettons, verdâtre…  Je vais honorer davantage la vie des végétaux qui
vivent chez nous et, par le fait même, honorer les parts de moi qui ont envie de vivre, de croître et de
fleurir. SI tu as déjà le pouce vert, tu peux donner un conseil horticole à une personne comme
Créatrice chronique en rétablissement. 
13 décembre : Et si le 13 devenait un chiffre porte-bonheur ! Je pose une action qui me fait rire et
ou qui réveille ma joie ! Pratiquer un exercice de yoga du rire par exemple, se répéter HI HI HI, HA
HA HA et partir à rire juste pour le plaisir de rire sans raison. Un exercice de rire vient chatouiller
nos endorphines. L’endorphine est une hormone qui agit sur la douleur et la détente, en plus d’inciter
au sommeil ! À GO, dilatons-nous la rate qui a trop ratatiné ! 1,2,3, GO Riez !
14 décembre : Je me propose de vivre une immersion dans une belle ambiance des Fêtes. Je regarde
dans les villages autour s’il y a un marché de Noël pour aller admirer des œuvres d’artisans locaux.
La créativité déborde ici et ailleurs. Même si je n’ai pas un gros budget, je me fais un doux plaisir en
m’offrant un petit cadeau à moi et je l’emballe sous le sapin ! 
15 décembre : Dans dix jours c’est Noël, si la liste au Père Noël n’est pas encore dressée, je vous
invite à le faire. Pour ma part, je me donne le défi de dresser la liste de stratégies pour arriver à
mieux combler mes besoins à partir de maintenant. Une liste pour réfléchir à comment profiter de la
vie de mon vivant pour créer une vie pleine de sens et de vitalité. 
16 décembre : Je sors des crayons de couleur et je dessine des images pour m’amuser. Ça peut être
en lien avec Noël ou pas, l’essentiel est de se donner la permission de gribouiller et créer un petit
quelque chose en couleur ou en noir et blanc qui permet un petit temps d’arrêt, voire même un
ressourcement.
17 décembre : Je prends un moment pour faire de l’ordre, je découpe les tâches en plus petits
objectifs. Par exemple, je peux m’attaquer à un seul tiroir. Un tiroir oublié depuis une décennie. Je
trie ce qui n’est plus bon, ce que je peux donner et ce que je pourrais recycler. Réussir une petite
tâche aide à la motivation et favorise la sécrétion de dopamine, hormone du plaisir. 
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18 décembre : Je mets au programme une promenade pour aller marcher dans le rang, au village ou
dans la forêt. Un bain de nature permet une super connexion avec notre environnement, ça vivifie,
ça fait du bien au corps et à l’esprit. 
19 décembre : Je réfléchis au contexte de surconsommation, au contexte de pauvreté qui ne permet
pas à toutes et tous de suivre cette cadence d’achats à tout prix. Je pense à ce que je peux offrir :
proposer un temps de qualité avec quelqu’un, une conversation, un échange de service, écrire dans
une carte un mot gentil. 
20 décembre : Je fais un joli feu dans le foyer où je m’habille chaudement et je fais un feu à
l’extérieur. C’est le retour de la lumière. La lumière revient après la noirceur. ‘’Transmuter l’ombre en
clarté, l’ombre c’est la lumière en aparté.
 ‘’

21 décembre : Je fais quelques retouches au sapin de Noël naturel qui orne mon petit salon de la
maison. J’essaie de remplacer les boules cassées et de corriger l’orientation des branches abimées
par le saut haute voltige de Lili, la tigresse de la maison. 
22 décembre : Je prends un crayon et j’écris un poème pour qui met en lumière qu’elles sont mes
raisons, qu’elles sont les raisons de me mettre dans une ambiance festive de célébration ? Créatrice
chronique dirait célébrer le processus! Les processus de transformation, les saisons, la vie, la mort,
les naissances et la connexion de cœur à cœur, le don, la gentillesse, la solidarité…
23 décembre : 23 décembre, on fredonne en chœur la chanson de Beau Dommage, ‘’23 décembre
Joyeux Noël Monsieur Côté, salut Ti-Cul on se reverra, le 7 janvier é, é… ‘’
24 décembre : Avant, je n’aimais pas Noël, un cadeau surprise de la vie m’a fait me transformer
quelque peu. Une enfant est née. L’excitation et l’effervescence de l’enfance m’accompagnent au
quotidien depuis plus de six ans et m’amènent à mieux vivre et à apprécier davantage l’offrande de la
vie, sa richesse. Cadeaux ou pas, argent ou pas, elle est là. Aujourd’hui, je reconnais la chance que
j’ai eu d’accueillir une enfant dont le cœur était troué, mais sont le cœur est maintenant réparé. Sa
présence a aussi aidé à colmater le mien. Les cœurs sont faits pour être remplis, importants d’en
prendre soin pour les irriguer, leur permettre de s’abreuver, se construire, se remplir et s’entraider.
25 décembre : Je prends un moment pour vous souhaiter un Noël tel que vous avez envie de le vivre.
Je vous invite à remplir avec vos propres idées d’actions et de souhait afin que cette journée fasse
sens et cohérence pour vous. Vous pouvez me donner vos idées en m’écrivant à
bunsopia@hotmail.comm ou via ma page Facebook. Penouche/ Sophie Boissonneault. 

Joyeux Noël, on se retrouve en janvier ! 😊

                                                                                       Sophie Boissonneault
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LES ACTIVITÉS 
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Porte-à-porte
de La Guignolée

dès 18h



Municipalité de Notre-Dame-de-Ham
25 rue de l’église

Direction : Geneviève Boutin

Heures d’ouverture:
Lundi au jeudi

 9h à midi et 13h à 16h

dg@notre-dame-de-ham.ca       Téléphone: 819-344-5806

Mardi le 17 décembre
de 9h à 16h
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Pour une meilleure lecture, retrouver cet avis en ligne sur
notre site web: https://www.notre-dame-de-ham.ca/avis-
publics/

Lettre ouverte du maire
La personne citoyenne, l’organe vital d’une communauté. La participation citoyenne, le
cœur de la vitalité d’une communauté. Notre-Dame-de-Ham, c’est un village de projets,
d’ambitions, de rêves en cours de réalisation. À Notre-Dame-de-Ham, la communauté
court vers un monde meilleur, affectionne les activités stimulantes et vit pour les
initiatives dynamiques. C’est ça, Notre-Dame-de-Ham : un milieu vivant.
C’est pourquoi la municipalité de Notre-Dame-de-Ham fait toujours plus de projets, qu’elle
organise plus d’activités, qu’elle poursuit des objectifs divers. Notre-Dame-de-Ham est une
municipalité à l’écoute de ses citoyens et tente alors de plaire aux intérêts de tous et
chacun.

Nos brunchs engagés, consultations publiques ludiques, sont là pour être à l’écoute de
vos besoins et de vos rêves.
Le projet Terre fertile a été créé pour soutenir l’autosuffisance alimentaire.
La conférence Comment chasser le mammouth sans y laisser sa peau? a été organisée
pour vous outiller à l’égard du stress.
 Les activités en communication non violente animées par Suzanne Daneau sont là
pour entretenir un dialogue respectueux entre les citoyens.

Cependant, cette multitude d’activités perd son sens sans les citoyens de Notre-Dame-de-
Ham. 

Sans la participation active aux consultations publiques, cela devient difficile pour la
municipalité de bien répondre aux besoins de ses citoyens.
Sans l’implication citoyenne au projet Terre fertile, il est laborieux d’élaborer des
actions concrètes pour convenir aux réalités des citoyens.
Sans la participation citoyenne, il est compliqué de profiter des bénéfices d’une activité
en gestion du stress.
Sans la présence des citoyens, il est ardu de répondre aux inquiétudes des citoyens
quant à la communication respectueuse.

La municipalité de Notre-Dame-de-Ham perd son sens sans vous. Avec vous, tout devient
possible. Vous êtes la clé de la réussite de nos projets nombreux et stimulants. Les
activités proposées ne rejoignent pas vos intérêts? Aucun problème! Partagez vos idées à
info@notre-dame-de-ham.ca pour que la municipalité puisse continuer à proposer des
projets à l’image de sa communauté.

Serge Tremblay
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Annonce de modification d’horaire pour la
période des fêtes de la Pharmacie Steve Roy
(Familiprix) située au 262 Rue Guay, Ham-
Nord

Retour sur la Conférence: 
Comment chasser le mammouth sans y laisser sa peau? 

Quelle chance nous avons eue d’accueillir Dre Catherine Raymond, Ph.D. en
neuroscience et chercheure postdoctorale au département de psychologie de
l'UQAM, pour démystifier le stress.
Une conférence authentique, sans jugement et instructive. Plusieurs citoyens et
citoyennes ont assisté à une conférence de renommée internationale! Quelle
chance! 
Voici ce qu’il faut en retenir : notre stress, il ne faut pas le faire disparaître, mais il
faut le comprendre. Saviez-vous que prendre le temps de rire nous permet de
diminuer le stress? Saurez-vous relever le défi de rire chaque jour pour ajouter de
la légèreté dans votre quotidien? 
Vous voulez en apprendre plus? Vous avez raté la conférence du 16 novembre 2024? Il n’y
en a pas de problèmes! Une deuxième édition s’en vient au printemps! Surveillez le journal
municipal pour mettre cette date à votre agenda!
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Le projet MÉMOIRE VIVANTE est une initiative sur deux ans qui a pour objectif de capturer les
savoir-faire et les récits des aînés de notre communauté. Le projet final sera de créer un
recueil qui préserve leur héritage et transmet ces histoires au-delà du temps. Tout au long de
l'année, des activités seront organisées pour récolter ces témoignages et savoir-faire, tout en
favorisant des liens intergénérationnels à travers des moments de partage et d'échange.20
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