
http://www.garagejp.com/


page 2 ð LE VORTEX  ð f®vrier 2021 

vague de vaccination de mas-

se commencera à la mi-

avril », explique le responsa-

ble. 
 

Présentement, seul le person-

nel médical militaire essentiel 
(m®decins, infirmi¯re, techni-

ciens médicaux et techniciens 

en recherche et sauvetage) a 

reçu le vaccin au cours des 
dernières semaines à Bagot-

ville. 

Alors que la vaccination 

contre la COVID-19 se dé-

ploie de plus en plus au 

Québec et dans le reste du 

Canada, les responsables de 

lôop®ration VECTOR sôac-

tivent eux aussi pour prépa-

rer la campagne de vaccina-

tion massive des militaires 

des Forces armées cana-

diennes. 

À Bagotville, le gestionnaire 

des services cliniques au 
25e Centre des services de 

santé, Dany Daigle, assure 

que tout sera prêt pour le lan-
cement de la campagne de 

vaccination qui devrait débu-

ter vers le milieu du mois dôa-

vril.  
 

« Nous avons déjà transporté 

le matériel et les équipements 
seront mis en place dans les 

prochains jours à la Barn pour 

être prêts à recevoir les pre-

miers militaires dès que les 
vaccins seront disponibles. 

On pense que la première 

qui concerne les rendez-vous 
et la logistique, ce sont les 

responsables des unités qui 

vont gérer tout ça en collabo-

ration avec nous », explique 
le gestionnaire. 

 

Une quinzaine de personnes 
travailleront directement au 

centre de vaccination de Ba-

gotville pour la première va-
gue.  

avec la clinique pour recevoir 
le vaccin, mais plut¹t sôadres-

ser à leur chaîne de comman-

dement. 

 
« Nous ne donnons aucun 

rendez-vous directement. 

Bien sûr les membres qui ont 
des questions de nature médi-

cale concernant la vaccination 

à la COVID-19 peuvent nous 
contacter, mais pour tout ce 

Pour ce qui est du reste du 

personnel, les priorités seront 

établies en collaboration avec 

les services médicaux et les 
chaînes de commandement 

des différentes unités en fonc-

tion du nombre de vaccins qui 
seront disponibles pour cette 

première vague. 

 

« Nous avons prévu trois va-
gues de vaccination. La pre-

mière devrait commencer en 

avril, la seconde au début de 
lô®t® et la derni¯re en septem-

bre. Nous pensons pouvoir 

vacciner la grande majorité 
des militaires qui le désirent 

ou qui doivent lô°tre dôici la 

fin septembre », assure 

M. Daigle. 
 

Lô®ch®ancier ressemble donc 

essentiellement à celui fixé 
par le gouvernement canadien 

pour la vaccination de lôen-

semble de la population.  
 

« Lorsque la vaccination 

commencera, on prévoit pou-

voir recevoir de 75 à 
150 personnes par jour, selon 

le nombre de doses reçues et 

la disponibilité des militai-
res », explique Dany Daigle. 

 

Les rendez-vous seront assi-

gnés par la chaîne de com-
mandement de chaque unité 

pour leurs membres en fonc-

tion des disponibilités. Les 
militaires ne doivent pas 

communiquer directement 
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Bagotville is almost ready 
for massive vaccination  

with the medical services 
and the chains of command 

of the various units accord-

ing to the number of vac-

cines that will be available 
for this first wave. 

 

ñWe have planned three 
waves of vaccination. The 

first is scheduled to start in 

April, the second in early 
summer and the last in Sep-

tember. We believe we can 

vaccinate the vast majority 

of soldiers who want or 
should be by the end of 

September, "says Daigle. 

 
Appointments will be as-

signed by each unit's chain 

of command for their mem-
bers based on availability. 

Military personnel should 

not contact the clinic di-

rectly to receive the vac-
cine, but rather contact 

their chain of command. 

ñWe don't give appoint-
ments directly. Of course 

members who have ques-

tions of a medical nature 

regarding the COVID-19 
vaccination can contact us, 

but for everything related 

to appointments and logis-
tics, it is the heads of the 

units who will manage it 

all in collaboration. with us 
ò, explains the manager. 

 

About fifteen people will 

work directly at the Bagot-
ville vaccination center. 

As vaccination against 

COVID -19 is increasingly 

deployed in Quebec and 

the rest of Canada, those 

responsible for Operation 

VECTOR are also busy 

preparing for the mass 

vaccination campaign for 

members of the Canadian 

Armed Forces. 

 
In Bagotville, the manager 

of clinical services at the 

25th Health Services Cen-

ter, Dany Daigle, assures 
us that everything will be 

ready for the launch of the 

vaccina t ion campaign 
which should begin around 

the middle of April. 

 
ñWe have already trans-

ported the material and the 

equipment will be set up in 

the coming days at the 
Barn to be ready to receive 

the first soldiers as soon as 

the vaccines are available. 
It is believed that the first 

wave of mass vaccination 

will begin in mid-April, 

òexplains the official. 
 

Currently, only essential 

military medical personnel 
(doctors, nurses, medical 

technicians and search and 

rescue technicians) have 
received the vaccine in re-

cent weeks in Bagotville. 

 

As for the rest of the per-
sonnel, priorities will be 

established in collaboration 

Après la vaccination du personnel essentiel militaire 
au cours des dernières semaines, la clinique de Ba-
gotville se prépare pour la vaccination massive qui 
devrait débuter en avril.  
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Des exemples inspirants chez nous 
Cette ann®e, côest sous la th®-

matique Leadership au fémi-

nin : pour un futur égalitaire 

dans le monde de la COVID-

19, que lôONU Femmes a d®-

ployé ses efforts pour la réali-

sation de la journée interna-

tionale du droit des femmes.  
 

Le leadership au féminin est un 

terme parfois mal compris et 
encore souvent mal perçu. En 

quoi est-il si différent du lea-

dership tout court?   

Selon Janie Duquette, spécia-

liste du leadership au féminin, 
formatrice et conférencière, il 

est faux de croire que pour être 

leader dans son milieu, une 

femme doit se comporter com-
me un homme. Côest par lôau-

thenticit®, lôempathie, lôintui-

tion, la cr®ativit® et lô®coute 
que la femme saura se démar-

quer. Assumer sa féminité et la 

mettre ¨ lôavant est ®galement 

essentiel selon elle.  

Côest aussi la vision de 
Mme Isabelle Gauthier, direc-

trice générale du CRFM de 

Bagotville, qui nous partage 
que ç Le leadership au f®minin 

commence dôabord et avant 

tout par un travail sur soi : sôaf-

firmer en tant que leader tout 
en conservant son authenticité 

pour gagner en influence, et ce, 

tout en gardant un bon équili-
bre vie professionnelle et vie 

familiale è. 

La major Kristen Cohen, chef 

contrôleur circulation aérienne 

à Bagotville, appuie également 
ces propos. Pour elle, le lea-

dership au féminin est inspi-

rant. ç Trois leaders qui môins-

pirent aujourdôhui sont la lgén 
Frances Allen (nouvellement 

nommée vice-chef dô®tat-major 

de la Défense) Michelle Oba-
ma et Jacinda Ardern, la pre-

mière ministre de la Nouvelle-

Zélande. Les trois femmes diri-

gent avec compassion et gentil-
lesse, mais sont résilientes, ont 

une voix et sont confiantes 

dans la prise de décisions diffi-
ciles. Elles sont la preuve que 

nous pouvons être à la fois em-

pathiques et fortes. » 

Pour sa part, Mme Nadine  

Belley-Traoré, coordonnatrice 
des communications du com-

mandant de la 3e Escadre et de 

la BFC Bagotville, exprime 
bien que le leadership féminin 

se compose dôatouts tr¯s posi-

tifs qui sont souvent perçus 
n®gativement. ç Pour moi, dans 

sa plus belle expression, ce 

concept réfère à des valeurs 

positives dô®coute, dôouverture, 
dôinspiration et de communica-

tion. Des caractéristiques sou-

vent dites ñf®mininesò et qui 
ont, au fil du temps, été utili-

sées comme un frein pour ex-

pliquer le peu de femmes dans 
des postes dôautorit® et/ou de 

pouvoir. è 

Ces trois femmes inspirantes 

sôentendent pour dire quôen 
tant que femme gravitant au-

tour du mode de vie militaire, il 

est essentiel de mettre en lu-
mière les qualités uniques dé-

veloppées en réaction à sa ré-

alité. Pour joindre les forces ou 
pour choisir dôunir sa vie ¨ un 

ou une militaire, il faut beau-

coup dôamour, mais ®galement 

une personnalité unique, selon 
elles. Les déménagements fré-

quents, les horaires atypiques et 

les absences prolongées tout en 
étant loin de ses ressources 

ajoutent une charge sur leurs 

épaules.  
 

En plus de ces contraintes, 

avouons-le, la dernière année 

nôa pas ®t® de tout repos. 
« Aujourdôhui, nous souhaitons 

vous dire merci pour tout ce 

que vous faites et également 
vous rendre hommage en souli-

gnant votre résilience, votre 

débrouillardise, votre indépen-

dance et votre leadership. Ces 
forces, même si vous ne les 

voyez pas toujours, vous ac-

compagnent au quotidien. Il 
nôest pas n®cessaire dô°tre par-

faite, il suffit dô°tre vous et de 

Le leadership au féminin  

Isabelle Gauthier,  
directrice du CRFM de 

Bagotville  

Major Kristen Cohen,  
cheffe du contrôle de la 
circulation aérienne à 

Bagotville  

Nadine Belley -Traoré,  
coordonnatrice des  
communications au  

cabinet du commandant.  

Janie Duquette,  
spécialiste du  

leadership au féminin  
et conférencière.  

faire de votre mieux chaque 
jour! Ne perdez jamais de vue 

votre authenticité qui fait de 

vous la femme merveilleuse 
que vous êtes! », conclut-elles 

en cîur. 

Womenõs Leadership 
sions. They prove that we can 
be both empathic and strong. ò 

 

For her part, Ms. Nadine Bel-

ley-Traoré, Communications 
Coordonator to Wcomd, 3 

wing, says that women lead-

ership is made up of very 
positive assets which are nev-

ertheless perceived nega-

tively, ñFor me, in its finest 
expression, this concept refers 

to positive values of listening, 

openness, inspiration and 

communication. Characteris-
tics often referred to as 

ófeminineô and which, over 

time, have been used as a dis-
incentive to explain the lack 

of women in positions of au-

thority and/or power.ò 
 

As a woman revolving around 

the military lifestyle, it is es-

sential to emphasize the 
unique qualities that you have 

developed in response to your 

reality. To join the forces or 
to choose to share your life 

with a soldier, you need a lot 

of love, but also a unique per-

sonality. Frequent moves, 
atypical schedules and ex-

tended absences while being 

far from your resources add a 
load on your shoulders. In 

addition to these constraints, 

letôs face it, the last year has 
not been easy.  

 

Today, we would like to say 

thank you for everything you 
do and also pay tribute to you 

by highlighting your resil-

ience, your resourcefulness, 
your independence and your 

leadership. These strengths, 

even if you do not always see 
them, are within you on a 

daily basis. You donôt have to 

be perfect, you just be your-

self and do your best every 
day! Never lose sight of your 

authenticity which makes you 

the wonderful woman that 
you are!  

This year, it is under the 

theme Womenôs Leader-

ship: for an Egalitarian Fu-

ture in the World of 

COVID -19, that UN 

Women has deployed its 

efforts for the organization 

of Womenôs Rights Interna-

tional Day. 

 

Women leadership is a term 
that is sometimes misunder-

stood and still often misper-

ceived. How is it so different 

from leadership at all?    
 

According to Janie Duquette, 

Womenôs Leadership Special-
ist, it is wrong to believe that 

to be a leader in her commu-

nity, a woman must behave 
like a man. It is through au-

thenticity, empathy, intuition, 

creativity and listening that 

women will stand out. As-
suming your femininity and 

putting it forward is also es-

sential.  
 

This is also the vision of 

Ms. Isabelle Gauthier, Execu-

tive Director of the Bagotville 
MFRC, who shares with us 

that ñWomenôs leadership 

begins, first of all, with work-
ing on oneself: asserting one-

self as a leader while main-

taining oneôs authenticity to 
gain influence, while main-

taining a good balance be-

tween professional and family 

life.ò 
  

Major Kristen Cohen, Wing 

Air Traffic Controler, also 
supports these remarks by 

stating that ñThree leaders 

who inspire me today are: 
LGen Frances Allen, CAF; 

Michelle Obama; and Jacinda 

Ardern, New Zealand Prime 

Minister. All three women 
lead with compassion and 

kindness, yet are resilient, 

have a voice, and are confi-
dent in making difficult deci-

Collaboration spéciale    
Lõ®quipe du CRFM  

de Bagotville 



page 4 ð LE VORTEX  ð f®vrier 2021 

A vec la fin de la semaine de rel©che, nos regards pleins dôespoir se tournent vers le printemps et le re-
nouveau. On ne peut que ressentir cette nouvelle énergie avec les temps plus chauds, le soleil et le prospect 
dôun ®t® comme on les a connus ï on se le souhaite du moins. 

 

With the end of the March Break, our focus turns to the spring with a renewed energy 
full of hope. We canôt help but feel this energy with longer days, more sun, and the 
prospect of a summer as we knew them ï hopefully. 
 

Cette nouvelle ®nergieé nous en avons grandement besoin, pour continuer ¨ com-
battre la COVID-19 et également pour faire face à un tempo opérationnel qui est 

impressionnant malgré cette pandémie mondiale 
qui sôimpose. 
 

This renewed energyé we will greatly need it to 
continue our fight against COVID-19 and also to 

deal with an unrelenting op tempo that will not slow down, even with a stubborn global pandemic. 
 

Les militaires de la BFC Bagotville déploieront ce printemps et cet été en soutien aux Nations Unies et à 
lôOTAN en Ouganda, en Roumanie, et au Moyen-Orient, sans compter les opérations NORAD un peu par-
tout dans le Nord canadien. Bien sûr, nous serons également prêts pour faire face à la fonte des glaces, aux 
inondations et aux feux de for°t, en appui aux provinces qui pourraient demander lôaide des FAC. 
 

CFB Bagotville military members will deploy this Spring and Summer in support of United Nations and NATO 
missions in Uganda, in Romania and in the Middle East, as well as on NORAD missions across Northern 
Canada. Of course, in the event that Provinces could ask for CAF assistance, we will also be ready for in-
creasingly demanding flood and forest fire seasons. 
 

La 2e Escadre prendra ®galement de lôexpansion quant ¨ ses responsabilit®s et ¨ son nombre de membres. 
Ses nouveaux membres ne seront pas situés ici au Saguenay, mais feront partie intégrante de la famille de 
la 2e Escadre. Les nouveaux escadrons seront le 2e Escadron des op®rations dôappui a®rien avec son QG ¨ 
Kingston, en Ontario, et des d®tachements dans chacune des brigades de lôArm®e canadienne, et le 
14e Escadron de génie construction, avec des escadrilles à la BFC Gander à Terre-Neuve, deux escadrilles 
en Nouvelle-Écosse (Pictou et Lunenburg) et une à Aldergrove en Colombie-Britannique. Avec ces nouvelles 
capacités, plus de 200 positions sôajouteront ¨ la 2e Escadre. 
. 

2 Wing will also see its capabilities and numbers expanding in the near future. Its new members will not be 
based in the Saguenay, but will be full-fledged members of 2 Wing. Its new Squadrons will be 2 Air Support 
Operations Squadron (2 ASOS), with its HQ in Kingston Ontario and its dets at each CA Brigade, and 
14 Construction Engineering Squadron (14 CES) with its flights in CFB Gander Newfoundland, Pictou and 
Lunenburg Nova Scotia, and Aldergrove British Columbia. All in all, these new capabilities will bring over 
200 new positions to 2 Wing. 
 

Cette nouvelle énergie printanière nous la puiserons également de nous-même et de notre équipe militaire et 
civile. Côest pour cela que nous devons prendre soin de nous dôabord et avant tout, tant au niveau de la san-
té mentale que de la santé physique. Également important, nous devons prendre soin de ceux autour de 
nous. Côest en ®tant des agents positifs et respectueux, dans nos environnements de travail respectifs, dans 
nos cercles sociaux et dans nos familles, que nous sommes de meilleurs êtres humains et prendrons réelle-
ment soin de nos co-équipiers et co-équipières. 
 

This renewed energy we will find it equally in ourselves and in our civilian and military teammates. That is 
why we need to take care of ourselves, mentally and physically, first and foremost. By the same token, we 
must take care of those around us. By being respectful and positive agents in our respective work environ-
ments, our social circles, and in our families, we can be better human beings and take better care of our 
teammates. 
 

Côest dans cette optique pleine dôespoir que lô®quipe de leadership de la 2e Escadre et celle de la 3e Escadre 
entrevoient cette prochaine saison, avec beaucoup dôentrain et dôenthousiasme, et en profitent pour vous 
souhaiter une belle fin dôhiver. 
 

It is from this hopeful optic that the leadership teams of 2 Wing and 3 Wing undertake this new season, with 
energy and enthusiasm, and wish you a happy end of winter. 

Mot  
 

LE 

du COMMANDANT 

Une nouvelle énergie printanière  

Par Col. Luc Girouard  
Commandant de la 2e Escadre  
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continuera à collaborer pour 
les quelques semaines dôhiver 

qui restent. 

malgré les contraintes impo-
sées par la COVID-19. Il res-

te à espérer que dame Nature 

La bataille contre les éléments 
Lõentretien des voies dõacc¯s et des pistes de la BFC Bagotville 

la surface pour améliorer 

lôadh®rence. Le souffleur aide 
le balai de piste et sert aussi à 

dégager les dizaines de lu-

mi¯res et dôaffiches qui jon-
chent la piste dôatterrissage.   

 

À chaque quart de travail, les 

machines sont inspectées 
avant de sortir afin de sôassu-

rer quôelles sont op®ration-

nelles. Si un bris est détecté, 
le véhicule est amené aux 

mécaniciens. 

 

Dans le hangar 2, les mécani-
ciens sont très occupés durant 

la période hivernale. Toutes 

les réparations sont urgentes 
lorsquôil est question des 

équipements de déneigement. 

La section ne doit pas man-
quer de machinerie pour être 

opérationnelle et efficace. 

Les contraintes opérationnel-

les de la BFC Bagotville et sa 
mission en tant que membres 

du NORAD obligent les opé-

rateurs ¨ sôassurer que la zo-
ne dôalerte soit ouverte en 

tout temps. 

 
Les équipes de maintenance 

de lô®quipement lourd au 

Le SNIC (acronyme de lôan-

glais Snow and ice control) 

est lôabr®viation utilis®e 

communément pour décrire 

le processus dô®limination 

de la glace et de la neige des 

stationnements et surtout de 

la piste de lôa®rodrome de 

Bagotville. Chaque année, il 

y a une guerre de lôhiver et 

chaque année les membres 

de la section des Transports 

et ceux du Génie électrique 

et mécanique (GEM) réus-

sissent à remporter la ba-

taille. Cet article vous en-

tra´ne au cîur de lôaction 

pour mieux comprendre 

comment ils y arrivent. 

 

La grande offensive à la neige 
et à la glace est menée de 

front par quatre équipes com-

pos®es dôenviron huit travail-

leurs se relayant sur des 
quarts de travail de 12 heures, 

24 heures sur 24 et sept jours 

sur sept. 
 

De jour comme de nuit, les 

opérateurs de chargeuses, de 

camions, de balais mécani-
ques géants et de souffleuses 

¨ neige sôactivent pour d®bar-

rasser les voies de circulation, 
les stationnements et la piste 

de lôa®rodrome de la neige et 

de la glace.  
 

Lôun des ®quipements les plus 

importants à Bagotville est le 

balai de piste. Il faut donc 
quôil soit op®rationnel en tout 

temps pour garder la piste 

ouverte en cas de tempête. 
Conjointement avec le souf-

fleur à neige qui pousse le 

surplus de neige plus loin, le 
balai permet de conserver la 

piste accessible et de dégager 

hangar 2 sôoccupent de la 

réparation de tous les équipe-
ments de déneigement. Le 

lien entre les membres du 

GEM et du Transport est très 
important toute lôann®e. Tou-

tes les déficiences des véhi-

cules doivent être reportées 

au chef de section de mainte-
nance pour procéder aux ré-

parations le plus vite possible 

afin de maintenir le seuil mi-
nimum de véhicule requis 

pour déneiger la piste.  

 

La section des véhicules 
lourds compte 15 personnes 

(m®caniciens militaires/civils, 

soudeur, acheteur). Tout ce 
personnel travaille ensemble 

pour donner le meilleur sou-

tien possible à la section du 
Transport.  

 

Pour ce faire, il a une équipe 

en devoir 24/7 afin de procé-
der aux réparations majeures 

le plus rapidement possible. 

Pour y arriver, le soutien de 
lô®quipe de la section de lôap-

provisionnement est essentiel 

de même que de la section de 
contrats locaux pour acheter 

et recevoir les pièces néces-

saires à temps. 

 
Cette ann®e, lôhiver est un 

peu particulier. Il se distingue 

par le faible nombre dôimpor-
tantes chutes de neige et de 

tempêtes comparativement 

aux années précédentes. Ce 

calme relatif a permis dô®vi-
ter plusieurs bris majeurs et 

ainsi faciliter le travail des 

équipes de maintenance, qui 
ont pu conserver un haut tôt 

de disponibilité des véhicules 

 

A battle against elements  
the broom helps keep the 
trail accessible and clears the 

surface to improve grip. The 

blower helps the runway 

broom and is also used to 
clear the dozens of lights 

and posters littering the air-

strip. 
 

In hangar 2, the mechanics 

are very busy during the 
winter period. All repairs are 

urgent when it comes to 

snow removal equipment. 

The section must not lack 
machinery to be operational 

and efficient. The opera-

tional constraints of CFB 
Bagotville and its mission as 

members of NORAD require 

operators to ensure that the 
alert zone is open at all 

times. 

 

This year, winter is a bit spe-
cial. It is distinguished by 

the low number of signifi-

cant snowfalls and storms 
compared to previous years. 

This relative calm made it 

possible to avoid several 

major breakdowns and thus 
facilitate the work of the 

maintenance teams, who 

were able to maintain a high 
early availability of vehicles 

despite the constraints im-

posed by COVID-19. Hope-
fully, Mother Nature will 

continue to collaborate for 

the remaining few winter 

weeks. 

SNIC (Snow and ice con-

trol) is the abbreviation 

commonly used to describe 

the process of removing ice 

and snow from parking 

lots and especially from the 

runway at Bagotville aero-

drome. Every year there is 

a winter war and every 

year the members of the 

Transport section and 

those of the Electrical and 

Mechanical Engineering 

(GEM) succeed in winning 

the battle. This article 

takes you into the heart of 

the action to better under-

stand how they get there. 
 

The great snow and ice of-

fensive is being carried out 
head-on by four teams of 

around eight workers taking 

turns on 12-hour, 24-hour, 

seven-day-a-week shifts. 
Day and night, operators of 

loaders, trucks, giant power 

brooms and snowblowers 
are busy clearing the taxi-

ways, parking lots and the 

airfield runway of snow and 

ice. 
 

One of the most important 

pieces of equipment in 
Bagotville is the runway 

broom. It must therefore be 

operational at all times to 
keep the track open in the 

event of a storm. Together 

with the snow blower which 

pushes excess snow further, 

https://cancersaguenay.org/
https://cancersaguenay.org/
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Se fixer des objectifs et des moyens pour les atteindre 
Comment trouver la motivation pour lõentra´nement? 

ser fait en sorte de maximi-

ser le plein potentiel de cha-

cun.  

 

Une inspiration dans le do-

maine sportif : John Woo-

den, ancien entraîneur de 

basketball ¨ lôuniversit® 

UCLA en Californie. La 

renommée de Wooden a été 

bâtie par le biais de sa fa-

meuse pyramide du succès, 

dans laquelle il propose sa 

propre recette pour construi-

re une philosophie gagnan-

te. Les bases de sa pyramide 

sont des valeurs fondamen-

tales qui doivent être maîtri-

sées afin de progresser.  

 

Au même titre que John 

Wooden, il est intéressant 

de créer sa propre pyramide 

du succ¯s afin dô®tablir clai-

rement quels sont les points 

importants à maîtriser pour 

optimiser son potentiel. Par 

exemple, prendre le temps 

de définir les valeurs qui 

vous sont importantes en 

lien avec les objectifs que 

Les grandes organisations 

sportives qui ont marqué 

lôhistoire du sport ont tou-

tes laissé derrière elles un 

grand héritage au niveau 

culturel et organisation-

nel.  

Ces grandes dynasties ont 

toutes un point en commun, 

une culture gagnante qui a 

permis de développer le ta-

lent à plusieurs niveaux. 

Que ce soit au point de vue 

technique, tactique, physi-

que ou mental, la philoso-

phie des entraîneurs et bâ-

tisseurs de ces grandes équi-

pes est pensée pour attein-

dre lôexcellence. 

 

En tant que travailleur, 

athlète et parent, il est pri-

mordial dôimplanter une 

culture gagnante dans notre 

quotidien. Instaurer une atti-

tude ou une manière de pen-

faire une activité extérieure 

ou bien prendre contact 

avec un de vos moniteurs 

de conditionnement physi-

que afin de planifier une 

première rencontre. Bien 

souvent, les objectifs sont 

clairement établis, cepen-

dant les moyens concrets 

pour les atteindre sont rare-

ment définis.  

 

Avec ces deux astuces, 

vous pourrez réfléchir à 

votre propre culture ga-

gnante et vos objectifs. 

Bon succès dans votre ré-

flexion et soyez actifs! 

Une manière de parvenir à 

renverser cette tendance 

est de se faire une liste 

dôobjectifs ¨ court, ¨ 

moyen et à long terme. 

Dans cette liste, prenez 

bien le temps de réfléchir 

aux objectifs que vous ai-

meriez accomplir.  

 

Une fois cette tâche com-

plétée, établissez une liste 

de moyens pour parvenir à 

atteindre ces objectifs. Par 

exemple, si vous désirez 

débuter la pratique sporti-

ve, vous pouvez commen-

cer par compter vos pas, 

vous aimeriez atteindre dans 

le sport, le travail ou vos 

relations interpersonnelles.  

 

De plus, dans la situation 

actuelle, nous remarquons 

une baisse de motivation en 

lien avec la pratique de lôac-

tivité physique due aux li-

mitations aux accès des ins-

tallations sportives.  

Collaboration spéciale    
Lõ®quipe de conditionnement  

physique PSP. 

Aumôniers (24/7 jours) 0, demander lõaum¹nier de garde 

Police militaire Poste 7911 ou 7345 

Services psychosociaux Poste 7050 

Clinique médicale du 25e C SVC S FC Poste 7208 

CRFM Poste 7468 

Promotion de la santé Poste 7102 

Programme dõassistance aux  
membres et familles 

1 800 268-7708 

Programme dõaide aux employ®s civils 1 800 387-4765 

Ligne info-familles 1 800 866-4546 

Info santé/Info social 811 

Vous nô°tes pas seulé  
Demandez de lôaide! 

Centre de prévention du suicide 418 545-1919 

Centre dõaide aux victimes  
dõactes criminels 

1 866 532-2822 

Centre dõintervention sur lõinconduite sexuelle 1 844 750-1648 

Soutien social; Blessures de stress opérationnel (SSBSO) 1 800 883-6094 

Programme Espoir (deuil) 1 800 883-6094 

Réseau Soldats Blessés 1 800 883-6094 

Deuil 02 418 696-8861 

https://www.amputesdeguerre.ca/







