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Exercice AMALGAM DART 2021

1es CF-18 0l [2 BIC Bagotville en deploiement dans

Du 20 au 26 mars dernier,
le Commandement de la
défense aérospatiale de
I’Amérique du Nord
(NORAD) a mené un exer-
cice de défense aérienne
dans I’Arctique auquel ont
pris part une centaine de
militaires de la BFC Ba-
gotville.

Par Eric Gagnon
Rédacteur en chef
Le Vortex

Cet exercice nommé
AMALGAM DART impli-
quait une grande variété
d’aéronefs militaires de 1’A-
viation royale canadienne et
de la United States Air For-
ce opérés a partir d’empla-
cements du Nord, y compris
Whitehorse au Yukon, Yel-
lowknife dans les T-N-O,
Edmonton en Alberta, Goo-
se Bay au Labrador, Iqaluit
au Nunavut et Thulé au
Groenland.

M e o EANSS L AL

Un contingent composé de six CF-18 et une quarantaine de militaires de la BFC Bagotville ont été déployés
vers le Groenland et le Labrador dans le cadre de I'’exercice AMALGAM DART.

Comme la BFC Bagotville

fait partie intégrante du sys-
téme de défense mis en pla-
ce par le NORAD, les mili-

taires de Bagotville pren-
nent part réguliérement aux
exercices et aux simulations

\

de ’organisation. Un groupe
de six CF-18 en provenance
des Escadrons 433 et 425
avait d’ailleurs été déployé
au Labrador et au Groenland
lors ’AMALGAM DART

taine de militaires. De plus,
une soixantaine de membres
de la BFC Bagotville ont
pris part aux préparatifs et a
I’exercice a partir de la base.

ment des exercices en utili-
sant une variété de scéna-
rios, y compris des viola-
tions de restriction de 1’es-
pace aérien, des détourne-
ments et des réponses a des

A ORTE o

de Bagotville

Le Vortex est un journal non officiel, autorisé et publié mensuel-
lement avec la permission du commandant de la Base des For-
ces canadiennes de Bagotville. Les opinions et les points de vue
exprimeés ne sont pas nécessairement ceux du ministre de la
Défense nationale, du commandant de la BFC Bagotville ou de
I'équipe du journal.

accompagné d’une quaran- Le NORAD mene réguliére- aéronefs inconnus.
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Editeur en chef :

Lcol Benoit Bisson (BFC Bagotville)
Edition, rédaction, publicité
Brin d’com (Eric Gagnon)
418-306-2592
brindcom@royaume.com
Affaires publiques BFC Bagotville
418-677-7277 ou 418-677-4145
Gestionnaire PSP:
(Distribution et renseignements généraux)
Annie Coté 677-4000 (poste 4180)

Le Vortex est publié le second jeudi de chaque mois
disponible en version numérique au
www.vortexbagotville.com

au www.facebook.com/VortexBagotville

et sur pressreader.com

Les participants a I’exercice AMALGAM DART ont dii se soumettre a des mesu-
res sanitaires strictes en raison de la pandémie de COVID-19. Ici les militaires
canadiens et américains suivent la présentation de bienvenue et de sécurité du
Lcol Gendreau, a bonne distance les uns des autres dans un hangar de la BFC
Goose Bay.

Prochaine publication: 13 mai 2021
Date de tombée pour la prochaine édition:
Mardi 4 mai
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Méme si le printemps est arrivé, les conditions
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étaient encore trés hivernales a la BFC Goose Bay

lors de I’'exercice.

Le NORAD planifie soi-
gneusement et controle
étroitement tous les exerci-
ces. Cet exercice de défense
aérienne était 1’occasion de
perfectionner ces compéten-
ces alors que les forces ca-
nadiennes et américaines
opéraient avec leurs alliés et
partenaires dans 1’ Arctique.

La COVID-19 a évidem-
ment un peu perturbé les
préparatifs de cet exercice
d’envergure alors qu’il a
fallu tenir compte de toutes

les régles mises en place par
les différentes autorités lo-
cales de méme que respecter
les normes sanitaires les
plus strictes des Forces ar-
mées canadiennes.

Ainsi, au cours de 1’exerci-
ce, une procédure d’atté-
nuation des risques a plu-
sieurs niveaux a été utili-
sée. Le personnel militaire
américain participant devait
avoir subi deux tests
COVID-19 négatifs, espa-
cés d’au moins cinq jours,

avec le dernier test avant
d’arriver au Canada.

Ces restrictions n’ont en
rien compromis le déroule-
ment et le succes de 1’exer-
cice.

Depuis plus de 60 ans, le
NORAD a identifié et inter-
cepté les menaces aériennes
potentielles pour 1’Améri-
que du Nord grace a 1’exé-
cution des missions d’alerte
et de controle aérospatial.

Le NORAD surveille égale-
ment les voies navigables
intérieures et les approches
maritimes du Canada et
des Etats-Unis dans le
cadre de sa mission d’aler-
te maritime.

CFB Bagotville took part of AMALGAM DART

From March 20 to 26, the
North American Aero-
space Defense Command
(NORAD) conducted an
air defense exercise in the
Arctic in which approxi-
mately 100 soldiers from
CFB Bagotyville took part.

This exercise named
AMALGAM DART in-
volved a wide variety of
Royal Canadian Air Force
and United States Air
Force military aircraft op-
erated from northern loca-
tions including  White-
horse,Yukon, Yellowknife,
NWT, Edmonton in Al-
berta, Goose Bay in Labra-
dor, Iqaluit in Nunavut and
Thule in Greenland.

As CFB Bagotville is an
integral part of the defense
system put in place by
NORAD, the Bagotville sol-
diers regularly take part in
the organization’s exercises

and simulations. CF-18s
from 433 and 425 Squadrons
were deployed to Labrador
and  Greenland  during
AMALGAM DART.

NORAD regularly conducts
exercises using a variety of
scenarios, including airspace
restriction violations, hijack-
ings and responses to un-
known aircraft. NORAD
carefully plans and closely
controls all exercises. This
air defense exercise was an
opportunity to hone these
skills as Canadian and US
forces operated with their
allies and partners in the
Arctic.

The COVID-19 obviously
disrupted the preparations
for this major exercise a lit-
tle while it was necessary to
take into account all the
rules put in place by the
various local authorities as
well as respect the strictest

health standards of the
Armed Forces. Canadian.

Thus, during the exercise, a
multi-level risk mitigation
procedure was used. Partici-
pating US military personnel
were to have undergone two
negative COVID-19 tests,
spaced at least five days
apart, with the last test be-
fore arriving in Canada.

These restrictions in no way
compromised the conduct
and success of the exercise.

For more than 60 years,
NORAD has identified and
intercepted  potential  air
threats to North America
through the execution of
aerospace alert and control
missions. NORAD also
monitors inland waterways
and maritime approaches to
Canada and the United
States as part of its maritime
alert mission.
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de ’ADJUDANT-CHEF
Un travail d'équipe exceptionnel!

J e suis extrémement fier de vous adresser ces quelques mots. It goes without saying that in the last
few weeks, our team has once again excelled with their achievements and broken down barriers.

Nos militaires ont écrit une autre page d’histoire avec le succes de I'Exercice
AMALGAM DART 21-2 (EX AD 21-2), un EX significatif pour la défense aé-
rospatiale de 'Amérique du Nord et du commandement du nord des Etats-
Unis (NORAD-USNORCOM). This is a level 2, sponsored, multi-regional field
exercise that was conducted in Canadian airspace from March 20-26, 2021.
One of the main objectives of EX AD 21-2 was to meet NORAD requirements
for periodic deployment of assets and to
conduct operations from an operational
base in the region, flexible alert sites and
forward operating locations.

Par adjuc Pascal Turcotte
Adjudant-chef de la BFC
Bagotville et de la 3¢ Escadre

L’EX AD 21-2 était une entreprise exceptionnelle, complexe et historique, impliquant plus de
30 aéronefs du NORAD et de 'OTAN, opérant et soutenus a partir de onze endroits, dans trois pays et
impliquant plus de 500 membres. En plus du quartier général permanent de la région du NORAD
(CANR), il y avait deux escadres expéditionnaires aériennes (EEA) établies (3 EEA a Goose Bay et
4 EEA a Cold Lake) sous une seule force opérationnelle aérienne (FOA), avec le quartier général de la
FOA opérant & partir de la 5¢ escadre de Goose Bay. Etant le plus grand exercice jamais vu,
'EX AD 21-2 a atteint et dépassé ses objectifs de formation et a établi le point de référence pour les
prochaines opérations similaires.

Bravo Zulu a tous les membres qui ont contribué de prés ou de loin a cette pierre angulaire et ce franc
succes!

| would be remiss to not cover another significant event of March, the International Women's Day
(IWD). An opportunity to recognize the exceptional work women have done, and continue to do day
after day, in the Canadian Armed Forces (CAF) and the Department of National Defense (DND).

Le théme adopté par les Nations Unies cette année a I'occasion de la Journée internationale des fem-
mes est « Leadership féminin : pour un futur égalitaire dans le monde de la COVID-19 ». Décidément,
ce message tombe a point. Nous savons que les femmes ont été touchées de fagon disproportionnée
par la pandémie. Tenant compte des exigences particuliéres avec lesquelles les individus et les famil-
les ont dil jongler pendant cette crise, elles ont d{i réorganiser leurs obligations professionnelles tout en
assumant la majeure partie des responsabilités a la maison. Cette pandémie a amplifié la disparité
économique vécue par de nombreuses femmes partout dans le monde et méme ici, au Canada. A la
Base des Forces canadiennes (BFC) Bagotville, c’est le jeudi 8 avril que nous soulignerons cette jour-
née. Malgré la pandémie, notre équipe a mis sur pied une série d'activités sécuritaires et des plus enri-
chissantes. Il nous fait plaisir de témoigner a nouveau de notre support inconditionnel pour I'atteinte de
I'égalité entre les sexes.

En terminant, en mon nom et celui du Colonel Gagné, je tiens a remercier les familles, membres militai-
res et civils de la BFC Bagotville pour leur travail et leurs sacrifices en ces temps exceptionnels. Il y a
un an, je vous partageais mes perspectives sur la résilience, la solidarité et 'optimisme. La résilience et
la persévérance sont des qualités recherchées chez les membres de I'équipe de la Défense, et vous en
étes des exemples vivants depuis le début de cette pandémie.

In these stressful times, with many unknowns, it is important to band together and make use of the
broad range of support mechanisms offered by the Base and your units. Si nous continuons a nous
entraider et a respecter les mesures établies, je suis convaincu que nous passerons au travers de cette
situation.

Capitalisons sur les richesses de notre diversité et notre adaptabilité; gardons espoir, puis demeurons
positifs, unis et forts.

One Team!
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Vous n’étes pas seul...
Demandez de I'aide!

Aumoniers (24/7 jours) 0, demander Faumoénier de garde

Police militaire Poste 7911 ou 7345

Services psychosociaux Poste 7050
Clinique médicale du

CRFM Poste 7468
Promotion de la santé Poste 7102

Programme d’assistance aux

membres et familles 1800 268-7708

Programme d’aide aux employés

civils 1800 387-4765

Ligne info-familles 1800 866-4546

Info santé/Info social 811

Centre de prévention du suicide 418 545-1919

Centre d’aide aux victimes

d’actes criminels 1866 532-2822

Centre d’intervention sur I'in-

conduite sexuelle 1844 750-1648

Soutien social; Blessures de

stress opérationnel (SSBSO) 1800 883-6094

Programme Espoir (deuil) 1800 883-6094

Réseau Soldats Blessés 1 800 883-6094

Deuil 02 418 696-8861

PNEUS
MECANIQUE

Vente et installation de pneus
pour voitures et camions _
Toutes les grandes marques au meilleur prix!

Mécanique générale
Entretien et réparation

Acessoires pour autos et camions
Jantes en alliage, systémes audio, support de toit,
support a vélo, démarreur a distance et plus

@ Remplacement de pare-brise

For English speaking advisor ask for Kevin Thibodeau

A i i

Nouvelle
administration

Méme service
professionnel
et personalisé Patrick Lévesque Stéphane Gagné

Propriétaire Propriétaire
2460, rue Bagot
La Baie

n /garagesplabaie

Prenez rendez-vous aujourd'hui
Possibilité de financement
en collaboration avec

CaNESX¢

418-544-44
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COVID-19
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La campagne de vaccination
des militaires de 1a BFC Ba-
gotville contre la COVID-19
commencera sous peu alors
que la premiere livraison
importante de vaccin de-
vrait arrivée dans quelques
jours.

On prévoit que trois autres
livraisons du vaccin de Mo-
derna suivront ce premier ar-
rivage de 600 doses permet-

tant le lancement officiel de
la campagne de vaccination
massive des militaires en fonc-
tion des priorités établies par le
gouvernement canadien et le
ministére de la Défense natio-
nale dés le 19 avril.

Par le biais d’un message
envoy¢ a I’ensemble des mili-
taires de Bagotville, le colo-
nel Normand Gagné et I’adju-
dant-chef Pascal Turcotte

T’_l
T
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The vaccination campaign
for CFB Bagotville soldiers
against COVID-19 will be-
gin shortly as the first ma-
jor vaccine delivery is ex-
pected to arrive in a few
days.

It is expected that three more
shipments of Moderna's vac-
cine will follow this first ship-
ment of 600 doses, allowing
the official launch of the mass
vaccination campaign of the
military according to the pri-
orities established by the Ca-
nadian government and the
Department of National De-
fense, on April 19™.

Through a message sent to all
Bagotville soldiers, Colonel
Normand Gagné and Chief
Warrant Officer Pascal Tur-
cotte invite members to learn
about the vaccine and its
benefits before the campaign
begins in order to make an
informed decision.

“Chief Warrant Officer Tur-
cotte and I strongly urge all
members to get vaccinated,
but I want all members to
make an informed decision.
We provide them with a lot
of information about the
vaccine and how it works.
Everyone must take the time
to read the documents and
watch the video produced on
this subject by Dr. Cédrik
Poirrier, “insists the captain.

Same story with the acting
chief physician of the Bagot-
ville clinic, Captain Tina

Mass vaccination

will start shortly

Tannous. “The vaccine is the
key to regaining normal life,”
she says, recalling that vac-
cines like Moderna's have not
appeared suddenly in a year
especially to fight COVID-
19. “The messenger RNA
vaccine, like Moderna's, has
been in development for over
30 years and has been shown
to be effective and safe,”
adds Dr. Tannous.

Military personnel can find
information about the
COVID-19 vaccine by view-
ing the video presentation on
CFB Bagotville's Facebook
information page, visiting
the base bulletin board to
view the Forces Health
Group presentation Cana-
dian or the explanatory leaf-
let on this subject. It is also
suggested to read the mes-
sage from the Canadian
Armed Forces General Sur-
geon on vaccination against
COVID-19.

As soon as the first doses of
vaccine arrive in Bagotville,
the soldiers will be invited
through their chain of com-
mand to go to the vaccination
clinic according to the estab-
lished order of priority. On
days when the operation is
underway, it is expected that
100 soldiers will be vacci-
nated between 12:45 p.m.
and 4 p.m.

If the deliveries go as
planned, all soldiers who
want it should be vaccinated
before July.

L\

Tout est en place a la Barn pour recevoir dans les prochains jours les premiers
militaires dans le cadre de la campagne de vaccination massive contre la
COVID-19. Ici le capitaine Miguel Després, capitaine adjudant a la clinique de
Bagotville et la capitaine Tina Tannous, médecin chef par intérim, nous mon-

trent les installations.

invitent les membres a s’in-
former sur le vaccin et ses
avantages avant que ne débu-
te la campagne afin de pren-
dre une décision éclairée.

«L’adjudant-chef Turcotte et
moi-méme incitons fortement
tous les militaires a se faire
vacciner, mais je veux que
tous les membres prennent
une décision éclairée. Nous
mettons a leur disposition
beaucoup d’information au
sujet du vaccin et de son
fonctionnement. Tout le mon-
de doit prendre le temps de
lire les documents et de vi-
sionner la vidéo qui a été ré-
alisée a ce syjet par le Dr Cé-
drik Poirrier », insiste le com-
mandant.

Méme son de cloche du coté
de la médecin-chef par inté-
rim de la clinique de Bagot-
ville, la capitaine Tina Tan-
nous. « Le vaccin est la clé
afin de retrouver une vie nor-
male », lance-t-elle, rappelant
que les vaccins comme celui
de Moderna ne sont pas appa-
rus subitement en un an spé-
cialement pour combattre la
COVID-19. « Le vaccin a
ARN messager, comme celui
de Moderna, est en dévelop-
pement depuis plus de 30 ans
et il a su démontrer son eftfi-
cacité et sa sécurité¢ », ajoute

la docteure Tannous.

Les militaires peuvent trou-
ver I’information au sujet du
vaccin contre la COVID-19
en visionnant la présentation
vidéo sur la page Facebook
d’information de la BFC Ba-
gotville, en consultant le ba-
billard de la base pour vision-
ner la présentation du Groupe
de santé des Forces canadien-
nes ou le dépliant explicatif a
ce sujet. Il est aussi suggéré
de lire le message du méde-
cin général des Forces armées
canadiennes sur la vaccina-
tion contre la COVID-19.

Le colonel Gagné et 1’adju-
dant-chef Turcotte rappellent
aussi aux militaires que les
opérations doivent se pour-
suivre a Bagotville malgré la
pandémie et que cela ne
changera pas au cours des
prochains mois qui seront
bien remplis. « Le tempo
opérationnel ne s’est pas af-
faibli et nous planifions de
maintenir ce tempo. En gar-
dant cette considération a

Suivez la page
Facebook

d’information de la
BFC Bagotville

I’esprit [...] nous vous encou-
rageons a prendre le vaccin »,
concluent-ils.

Dés que les premieres doses
de vaccin seront arrivées a
Bagotville les militaires se-
ront invités par le biais de
leur chaine de commande-
ment a se rendre a la clinique
de vaccination selon I’ordre
de priorité établie. Les jours
ou I’opération sera en cours,
on prévoit vacciner 100 mili-
taires entre 12 h 45 et 16 h.

Une trentaine de personnes
ont été désignées pour rece-
voir les membres et adminis-
trer les vaccins dans la gran-
de salle de la Barn ou tout est
d’ailleurs prét depuis quel-
ques jours pour accueillir les
premiers militaires.

Si les livraisons se déroulent
comme prévu, les responsa-
bles prévoient avoir adminis-
tré les deux doses du vaccin a
tous les militaires qui le veu-
lent avant le début du mois de
juillet.
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Journée de la femme a Bagotville

[ edltion entierement virtuelle est un suecees

Plus d’une centaine de per-
sonnes ont pris part aux
activités organisées dans le
cadre de la Journée de la
femme a Bagotville le 8
avril dernier.

Par Eric Gagnon
Rédacteur en chef
Le Vortex

La journée, qui s’est déroulée
entiérement en mode virtuel, a
donc connu un vif succés se-
lon la coordonnatrice et modé-

ratrice des activités, la major
Catherine Cabot. « Nous som-
mes tres satisfaits de la partici-
pation et le sondage que nous
avons mené aupres des partici-
pantes a la suite des activités
montre également un taux de
satisfaction trés élevé », lance
la maj Cabot.

La journée a commencé en
matinée par une session de
« speed réseautage » au cours
de laquelle les participantes
avaient 1’occasion de discuter

UNE ASSURANCE QUI VOUS
ACCOMPAGNE PARTOUT.

Comptez sur

une assurance

sans exclusion
relativement au
risque de guerre et
aux passe-temps ou
sports dangereux.

Que vous soyez sur
la ligne de front ou a
la maison, |'assurance
vie temporaire de

la Financiére SISIP
répond aux rigueurs
de la vie militaire.

Appelez-nous pour
étudier vos options.

1-800-267-6681

SISIP.COM
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La femme d’affaires, Mélanie Paul, et la gestionnaire a la Fondation de 'UQAC,
Marie-Christine Larouche, deux exemples de leadership féminin dans la région,
ont pris part aux activités virtuelles de la journée de la femme a Bagotville.

en petits groupes avec quatre
mentors occupant des postes
de leadership sénior au sein
des Forces armées canadien-
nes.

Au cours de ces échanges, les
femmes pouvaient discuter
librement d’enjeux qui les
concernent directement.

Pour le diner, la formule pour
emporter concoctée par les
cuisines des mess a €té treés
populaire : plus de 100 boites
repas constituées de charcute-

ﬂ@.m The War Amps

Since 1946, the
Key Tag Service has
been protecting your
keys and supporting
our essential programs
for amputees.

W r Amps

/"// \,

yea rs

Order key tags
online - free.

1800 250-3030 - waramps.ca

rie, de fromages et d’autres
petites gateries ont rapidement
trouvé preneurs.

En aprés-midi, une formule un
peu plus classique de confé-
rence ouverte a tous a permis
de réunir pres de 75 personnes
pour entendre les présenta-
tions offertes par quatre fem-
mes qui ont fait part a I’au-
dience virtuelle de leur vision
du leadership et de I’entrepre-
neuriat au féminin.

Au niveau militaire, les invi-
tées étaient 1’adjudant-maitre

Audrey Gravelle et la capitai-
ne Michelle Whitty, deux
membres des Forces armées
canadiennes actuellement dé-
ployées ou ayant pris part a
des missions a I’étranger.

Au niveau civil, la premiere
invitée ¢était Mme Mélanie
Paul, une entrepreneuse et
fiere membre de la commu-
nauté¢ autochtone. Ajoutons
que Mme Paul sera bientot
officiellement nommée colo-
nel honoraire du 3° Escadron
de soutien a la mission de Ba-
gotville.

Finalement, Mme Marie-
Christine Larouche, qui ceuvre
au sein de la fondation de
I"'UQAC, a fait ressortir I’im-
portance d’accroitre la présen-
ce des femmes au sein des
conseils d’administration et
des postes de gestion des dif-
férentes organisations.

La coordonnatrice de la jour-
née a tenu a souligner la colla-
boration de 1’ensemble du co-
mité organisateur de méme
que le soutien des champions
locaux de la promotion de
I’équité en matiére d’emploi,
la Icol Janaya Hansen et le
Icol Benoit Bisson, pour leur
soutien et leur participation.


http://www.sisi.com/
https://www.amputesdeguerre.ca/

Les lecteurs du journal Le Vortex sont de plus en plus nombreux

[ popularite de a version electromique exmlose

La pandémie de COVID-19
a bien slir amené son lot de
contraintes, mais elle a aussi
forcé I’innovation et a sou-
vent accéléré les transfor-
mations technologiques. Le
journal de la base Le Vor-
tex de Bagotville n’a pas
échappé non plus a ce mou-
vement.

Produit en version papier et
¢lectronique depuis plusieurs
années, I’arrivée de la pandé-
mie a forcé 1’abandon de
I’impression et modifié consi-
dérablement les fagons utili-
sées jusque-la pour promou-
voir le contenu du journal.

Ces décisions ont eu pour
effet de faire exploser la fré-
quentation du site
www.vortexbagotville.com
dont le nombre de visiteurs
est pass¢é en moyenne de
13 500 (5 300 visiteurs uni-
ques) par année a plus de
31 000 (15 500 visiteurs uni-
ques). Le nombre de clics
passant de 93 000 a plus de
200 000 par année.

Certains mois ont été particu-
lierement populaires. C’est le
cas notamment de la premiére
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La premiére édition exclusivement numérique du
journal Le Vortex de Bagotville en avril 2020 demeu-
re a ce jour I'édition compléte la plus téléchargée
avec preés de 1 300 teléechargements en trois jours.

édition uniquement numéri- a de

que produite en avril 2020 qui

amené plus
2 560 visiteurs sur le site.

The electronic version of Le Vortex is really popular

The COVID-19 pandemic
has of course brought its
share of constraints, but it
has also forced innovation
and has often accelerated
technological transforma-
tions. The Bagotville base
newspaper Le Vortex did not
escape this movement either.

Produced in print and elec-
tronically for several years, the
onset of the pandemic forced
the print out of print and dra-
matically changed the ways
previously used to promote
newspaper content.

These decisions had the effect
of exploding the number of
visitors to the site
www.vortexbagotville.com,
the number of visitors of which

La création des pages Face-
book PSP et Information Ba-
gotville a aussi joué un grand
role dans la promotion du
journal et de son contenu.

Certains sujets extraits du
journal et publiés a nouveau
sur le web ont atteint prés de
700 vues.

Les deux sujets les plus po-
pulaires de 2020 ont été 1’ar-
ticle sur la capitaine Findlater
pilote a I’Escadron 439 en
novembre et le sujet NORAD

et le pere Noél en décembre
dernier.

Selon le rédacteur en chef du
Vortex, Eric Gagnon, ce sont
donc les sujets a intérét hu-
main ou familial qui ont la
cote. « On remarque que lors-
qu’il est question d’une per-
sonne en particulier ou d’un
sujet qui peut intéresser les
enfants, le nombre de visites
augmente en fleche. Les su-
jets sur la pandémie et les
régles sanitaires ont aussi été
trés visités, mais moins que
les sujets plus personnels ou
d’intérét humain », explique
M. Gagnon.

Plus récemment, [’article a
propos d’honneurs remis a
la clinique de Bagotville,
publié en février dernier, est
jusqu’a maintenant le plus

visité de 2021 avec pres de
500 visites uniques.

Pour arriver a produire un
journal prés des membres, le
rédacteur en chef compte sur
la participation d’une ving-
taine de représentants des
différentes unités réunis une
fois par mois, mais il aime-
rait bien que ce nombre aug-
mente.

« C’est trés important ce que
les gens de ce comité édito-
rial nous ameénent. Je ne
peux pas étre partout, j’ai
besoin que les représentants
des unités me disent ce qui
se passe autour d’eux. Je ne
demande a personne d’écrire
des articles, je leur demande
seulement d’ouvrir les yeux
et les oreilles pour me dire
ce qui se passe et nous ins-
pirer des sujets d’articles »,
explique le rédacteur en
chef, qui invite ceux qui
sont intéressés a se joindre
au comité a le contacter.

Rappelons que le journal Le
Vortex est produit par Brin
d’com, une entreprise exter-
ne a contrat avec les Servi-
ces de bien-Etre et moral des
Forces canadiennes, sous
I’autorité du commandant
adjoint a BFC Bagotville
qui agit comme éditeur en
chef.

rose from an average of 13,500
(5,300 unique visitors) per year
to more than 31,000 (15,500
unique visitors). The number
of clicks increased from
93,000 to over 200,000 per
year.

Some months were particularly
popular. This is particularly the
case with the first digital-only
edition produced in April 2020
which brought more than
2,560 visitors to the site.

The creation of the Facebook
PSP and Information Bagot-
ville pages also played a large
role in promoting the newspa-
per and its content.

Some stories taken from the
newspaper and re-published on

the web have reached nearly
700 views. The two most
popular topics of 2020 were
the article on Captain Findlater
piloting with 439 Squadron in
November and the topic
NORAD and Santa Claus last
December.

According to the editor of the
Vortex, Eric Gagnon, it is
therefore subjects of human or
family interest that are popular.
"We notice that when it comes
to a specific person or a topic
that may be of interest to chil-
dren, the number of visits sky-
rockets. The topics on the pan-
demic and health rules were
also very visited, but less than
the more personal or human
interest topics, “explains Mr.
Gagnon.

BES'I'AIIBAN'I'

TERRASSE

w

| -Déjeuner -Menu du jour -Pizzaj

SPECIAUX du OIS auWERT

Club sandwich
6%’ du lundi au vendredi

Trio Pizza i
pizza, frite, boisson gazeuse Pas besom de [eserver,

95+taxes Preuve de résidence obligatoire,
7112 ch St-Anicet - 418-677-1443
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Course a pied

Comimencez volre salson au bon pred

La course a pied est un
sport accessible, qui se pra-
tique n’importe ou, qui
n’engendre pas de folles
dépenses et ou chacun peut
aller a son rythme. C’est
P’idéal! Cependant, pour
avoir une saison sans bles-
sure, et surtout, remplie de
plaisir, on vous suggére d’é-
tre encadré dans votre pra-
tique. Dans cet article, on
vous suggére quelques
points clés a respecter. C’est
parti!

Pensez a votre progression

Les muscles, les tendons, les
articulations, le cceur, les
poumons, tout le corps en
fait, a besoin de temps pour
s’adapter aux contraintes de
la course a pied. On vous en-
courage fortement a instaurer
des intervalles de type
« marche, course » dans vos
entrainements, et ce, dés le

début de votre saison. En plus
d’étre un type d’entrainement
trés efficace, i1l donne le
temps a votre corps de s’a-
dapter aux besoins physiques
de la course a pied.

De plus, un plan d’entraine-
ment est aussi important dans
la progression. La durée de
votre course, l’intensité de
I’effort ainsi que les périodes
de repos devront progresser et
varier tout au long de votre
saison de course. Le bon mé-
lange de ces trois ¢éléments
permettra non seulement de
prévenir les blessures, mais
aussi d’avoir un entrainement
plus efficace!

Occupez-vous de vos
petits bobos!

Comme [’expression le dit si
bien : mieux vaut prévenir
que guérir! Si la course a pied
vous ameéne des inconforts

qui persistent, votre corps
vous envoie un signal : ralen-
tissez la vitesse, réduisez 1’in-
tensité de votre entralnement
ou reposez-vous quelques
jours.

Ayez du rythme

Chaque personne a un rythme
de course qui lui est propre et
optimal. Pour diminuer les
risques de blessure, essayez
simplement de faire de plus
petits pas avec le moins de
bruits possible lors de I’'im-
pact au sol. Cela réduit la vi-
tesse de I’impact en plus de
réduire le stress sur les articu-
lations des genoux, des han-
ches et le bas du dos.

Nous vous suggérons de por-
ter une attention particuliere a
votre cadence. Pour la mesu-
rer : comptez le nombre de
fois que votre pied droit atter-
rit au sol en 1 minute puis

multipliez le tout par deux.
Au-dessus de 170 pas/min
sont suggerés.

Consultez notre chaine
YouTube SBMFC

Sur notre YouTube, vous re-
trouverez une discussion en-
tre un physiothérapeute et un
membre de notre équipe sur
la course a pied (série des
essentiels). De plus, des en-
trainements reliés a la course
a pied s’y trouvent.

Avec ces petits conseils, vous
étes maintenant plus outillé
pour le début de votre saison.
Peu importe le niveau de
condition physique, nous
sommes disponibles pour dis-
cuter de la situation avec vous
et tenter de I’améliorer.

Référence : Dubois, Blaise. Je
débute la course. La clinique
du coureur. 2020. https://
lacliniqueducoureur.com/
coureurs/je-debute-la-course/

L équipe PSP

Une hypothéque
adaptée a la
réalité militaire

Bénéficiez

« D'un accompagnement spécialisé
+ D'un taux d'intérét avantageux

+ D'un financement disponible hors Québec
« D'une réponse a votre dossier en 12h

Informez-vous dés maintenant!

1866 307-3787.

Centres de services

Québec ¢ 190, rue Dubé, Shannon

Montréal « Garnison Saint-Jean, Richelain
Saguenay-Lac-Saint-Jean « BFC Bagotville, Alouette
Outaouais ¢ 259, boul. Saint-Joseph, Gatineau

facebook.com/caissedesmilitaires -
desjardins.com/militaire + caissedesmilitaires.com

O Desjardins

Caisse des militaires
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Au musée de la Défense aérienne de Bagotville

Deux nouveautes majeures 3 voir cet ere

Les visiteurs qui se ren-
dront au musée de la Défen-
se aérienne de Bagotville cet
été pourront profiter de
deux ajouts importants aux
activités qui leur seront
proposées.

La premiére sera 1’exposition
jeunesse Aventurier du ciel
qui plongera les enfants au
ceceur de I’action des pilotes
dans un univers divertissant
et interactif. Par [’entremise
de jeux d’observation, de dé-
duction et d’association, les
jeunes réaliseront différentes
épreuves afin de se distinguer
parmi I’¢lite des aviateurs.

Cette toute nouvelle exposi-
tion a été entiérement congue
par I’équipe du musée de Ba-
gotville. « Nous devions met-
tre en place cette exposition

pour la saison 2020, mais la
pandémie a tout retardé. Nous
sommes trés heureux de pou-
voir enfin commencer son
installation ce printemps.
Aventurier du ciel s’adresse
essentiellement a la clientele
de 6 a 12 ans. Je suis certain
que les jeunes vont beaucoup
s’amuser », lance le coordon-
nateur des programmes édu-
catifs au musée de Bagotville,
Yves Dupéré.

La seconde nouveauté est
I’arrivée de deux simulateurs
de CF-18 en réalité virtuelle.
Les gens pourront prendre les
commandes d’un CF-18 Hor-
net et vivre ’expérience d’é-
tre pilote de chasse dans I’A-
viation royale canadienne en
réalisant des missions de
combats aériens, d’habileté
en vol ou d’attaques au sol.

Must see at museum this summer

Visitors to the Bagotville Air
Defense Museum this sum-
mer will be able to take ad-
vantage of two important
additions to the activities
offered to them.

The first will be the Sky Ad-
venturer youth exhibition
which will immerse children
in the heart of the pilot's ac-
tion in an entertaining and
interactive world. Through
observation, deduction and
association games, the young
people will perform various
tests in order to distinguish
themselves among the elite of
the aviators. This brand new
exhibition was entirely de-
signed by the Bagotville mu-
seum team and is primarily
intended for clients aged 6 to
12.

The second innovation is the
arrival of two virtual reality
CF-18 simulators. People will
be able to take the controls of
a CF-18 Hornet and get the
experience of being a fighter
pilot in the Royal Canadian
Air Force by carrying out ae-
rial combat, flight skills or

attack missions on the ground.

In addition to these two im-
portant novelties, visitors will
always have the chance to
learn about the history of Ca-
nadian military aviation and
Bagotville with the multime-
dia exhibition Masters of the
Sky. In addition, it will be
possible to discover the air-
craft fleet with State of Alert
and its augmented reality. The
visit to CFB Bagotville will
remain a popular activity and
will remain available to those
interested.

The Air Defense Museum will
open its doors for the peak
tourist season 2021 on June
14.

Obviously, sanitary measures
will be mandatory for a visit
to the museum (procedural
mask, hand washing and re-
spect for social distancing of
two meters.)

Museum guides will be on
hand to welcome visitors
every day from 9 am. to 5
p-m.

Les deux nouveaux simulateurs de vol du Musée de la Défense aérienne de Ba-
gotville permettront aux visiteurs qui s’y rendront cet été de se glisser dans la
peau d’un pilote de chasse de I’Aviation royale canadienne en prenant les com-
mande d’un chasseur CF-18.

« Il s’agit d’une simulation
trés réaliste mise au point par
I’entreprise  Aérosim Expé-
rience de Québec. Nous en
avons I’exclusivité régionale.
Ca faisait un bout de temps
que nous voulions ajouter des
simulateurs de vol au musée
et maintenant c’est chose fai-
te. Je suis certain que ce sera
un énorme succes », ajoute
M. Dupéré.

En plus de ces deux impor-
tantes nouveautés, les visi-

teurs auront toujours la chan-
ce d’apprendre [’histoire de
I’aviation militaire canadien-
ne et de Bagotville avec I’ex-
position multimédia Maitres
du ciel. De plus, il sera possi-
ble de découvrir le parc d’aé-
ronefs avec Etat d’alerte et sa
réalit¢é augmentée. La visite
de la BFC Bagotville demeu-
rera une activité courue et
restera disponible pour les
intéressés.

Le musée de la Défense aé-

rienne ouvrira ses portes pour
la haute saison touristique
2021 le 14 juin prochain.

Evidemment, des mesures sani-
taires seront obligatoires pour
une visite au musée (masque
de procédure, lavage des mains
et respect de la distanciation
sociale de deux metres.)

Les guides du musée seront
présents pour accueillir les
visiteurs tous les jours de 9 h
al7h

Directives de consommation
d’alcool a faible risque (DCAFR) du Canada
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3 verres pdar jour.
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15x

par semaine.
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Le Défi podometre devient
Le Défi santé PSP

En mai 2021, les entités PSP de la BFC Bagotville (Promotion de
la santé - Conditionnement physique - Programme des loisirs)
vous proposent la premiere édition du Défi santé PSP. L'objectif
principal est d'influencer la population militaire et civile vers un
changement physique et/ou comportemental. Le défi mise sur la
réduction du comportement sédentaire, qui est a ce jour un problé-
me autant chez la population inactive qu’active.

Saviez-vous que les effets positifs d’'une séance d’exercice aérobi-
que (baisse des triglycérides sanguins, augmentation de la dégra-
dation des gras) ne se produisent pas chez les personnes qui pas-
sent de longues périodes assises? Ces personnes semblent deve-
nir « résistantes » aux effets bénéfiques de I'activité physique sur
le métabolisme. Autrement dit : une seule séance d'exercice ne
compense pas les effets nuisibles de longues périodes passées
en position assise (plus de 12 heures/jour) sur le métabolisme.

En plus de faire de I'exercice régulierement (150 minutes et plus/
semaine), il faut développer des stratégies pour éviter d’étre assis
pendant de longues périodes. Nous vous référons d’ailleurs a I'ar-
ticle sur le comportement sédentaire paru en octobre 2020.

Enfin, comme la santé ne s'arréte pas qu'a la condition physique,
lors du Défi santé PSP, nous vous guiderons avec des capsules
pour garder votre motivation & son maximum, mettre du piquant
dans votre alimentation, profiter des petits plaisirs de la vie per-
sonnelle et professionnelle et stimuler vos hormones du bonheur
en prenant soin de votre santé mentale!

Source : Briser la sédentarité un pas a la fois! | TOUGO (montougo.ca)

ACTIVITES DU MOIS D'AVRIL

PROMOTION DE LA SANTE

% a

Résilience et adaptration Sommeil et performance

Outils pour gérer le stress et
I'anxiété, idées pour renforcer sa
santé mentale, ressources

Besoins en sommeil, causes et
conséquences d'un mauvais
sommeil, hygiéne du sommeil

//7\ 8 avri.| a 13h (fra) ° ,?S 4. 13 avril a 9h (eng) °

‘ 20 avril a13h (eng) ) 15 avril a 9h (fra) | |
TEE N

28 avril a 9h (fra) 22 avril a 9h (fra)

(Inscription requise) (Inscription requise)

0

Ecrasely-\a!

\__//

GDO

entretien motivationnel

Par une conversation guidée et des suivis
personnalisés, les éléments motivant un
changement
(obstacles,saboteurs,objectifs) seront
explorés de facon & vous faire cheminer
vers le résultat que vous désirez
atteindre.

Le programme d'arrét tabagique des
FAC qui vous permet de recevoir de
I'aide et des outils pour réussir a
cesser l'usage du tabac. En
collaboration avec le 25e C Svc S FC.

En tout temps, sur rendez-vous

,,TD

En tout temps, sur rendez-vous

Présentationg suy demande

Sujets et formats variés (nutrition, santé mentale, vie active et
prévention des blessures, prévention des dépendances) selon vos
besoins et le temps disponible.

Informations et inscriptions:
promosante@ecn.forces.gc.ca
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Mise a niveau des pompes a essence

Canex investit 200 000

Canex procédera au cours
des prochaines semaines a
une mise a niveau de ses
pompes a essence a son
magasin de Bagotville. Il
sera donc impossible de se
procurer de I’essence du-
rant les travaux qui dure-
ront une dizaine de jours.

Selon I’information obtenue
par le Vortex, les travaux
devraient débuter le 19 avril
pour se terminer le 27 avril.
C’est la compagnie Léveil-

lée-Tanguay, une entreprise
spécialisée dans les installa-
tions pétrolieres de Drum-

mondville, qui procédera
aux travaux qui nécessite-
ront [’excavation d’une
grande partie du terrain si-
tué a ’avant du magasin.

Ces travaux étaient rendus
nécessaires afin de procéder
a la mise a niveaux des
équipements et d’éviter tout
risque pour [|’environne-
ment. Il s’agit d’un investis-

EN MAI 2021

sement d’environ 200 000 $.

Le magasin demeurera ou-
vert durant les travaux. Par
contre, les heures d’ouvertu-
re seront légérement rédui-
tes de 8 ha 16 h 30 du lundi
au vendredi. Les services du
comptoir postal Alouette
seront aussi disponibles au
cours des mémes heures.

La fin de semaine, le maga-
sin conserve ses heures
d’ouverture de 11 ha 17 h.

Le défi podométre monte d'un niveau et devient....

PROMOTION DE
LA SANTE

CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

4 semaines pour créer un changement.

LOISIRS

28 jours pour développer une communauteé active et en santé.

448 heures pour bouger, méditer, s'informer, cuisiner, s'amuser et

se dépasser!

Informations et inscriptions : connexionfac.ca/Bagotville
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Des travaux de 3,7 millions de dollars

Dbt de 12 construetion o tn nowvel entrenot

L’entreprise Amec Cons-
truction de La Baie com-
mencera bient6t les tra-
vaux de fondation du nou-
vel entrepot multifonction-
nel qui sera construit dans
les prochains mois sur le
terrain voisin de la centra-
le thermique de la BFC
Bagotville.

La machinerie est déja a
I’ceuvre sur le terrain depuis
quelques semaines alors que
les employés procédent a des
travaux d’excavation afin de
procéder a la décontamina-
tion des sols. Cette opération
a elle seule a nécessité un
investissement de prés d’un
million de dollars, soit plus
du quart du contrat total de
construction.

Le coft total du contrat oc-
troyé a ’entreprise baierive-
raine est de 3,7 millions de
dollars.

Ce contrat prévoit la cons-
truction d’un entrepdt de
15 000 pieds carrés compre-
nant plusieurs baies de char-
gement et de déchargement.

Ce nouvel entrep6t ne rem-
place aucun immeuble exis-

tant, i1l vient combler de
nombreux besoins d’entrepo-
sage exprimés par plusieurs
unités. On pense par exem-
ple a la 2° Escadre, au déta-
chement de génie construc-
tion ou a d’autres unités dont
le matériel est entreposé pré-
sentement dans des abris
temporaires un peu partout
sur les terrains de la base.

Lorsque les travaux de dé-
contamination prendront fin,
d’ici quelques jours, Amec
entreprendra la construction
de I’édifice qui devrait étre
complété d’ici la fin de
2021, [I’échéancier 1initial
prévoyant 320 jours de tra-
vaux.

La grande majorité des re-
tombées économiques géné-
rées par ce projet resteront
dans la région selon I’entre-
preneur, qui a confié la
majorité de ses contrats de
sous-traitance a des compa-
gnies locales.

Une quinzaine de travail-
leurs seront affectés en per-
manence au chantier de 1’en-
trepOt sans compter les sous-
traitants.

A new warehouse is on the way

Amec Construction from
La Baie will soon begin
work on the foundation of
the new multifunctional
warehouse that will be
built in the coming months
on the land adjacent to the
CFB Bagotville thermal
central.

The machinery has already
been at work in the field for
a few weeks as employees
carry out excavation work to
carry out soil decontamina-
tion. This operation alone
required an investment of
almost $ 1 million, or more
than a quarter of the total
construction contract of $
3.7 million.

This contract provides for

the construction of a 15,000
square foot warehouse in-
cluding several loading and
unloading bays.

This new warehouse does
not replace any existing
building; it fills the many
storage needs expressed by
several units.

The vast majority of the eco-
nomic benefits generated by
this project will remain in
the region according to the
entrepreneutr.

Construction of the building
should be completed by the
end of 2021. About 15 work-
ers will be permanently as-
signed to the warchouse site,
not counting subcontractors.

aussi unique que vos yeux

Nous avons ce qu'il vous faut! Economisez 150$
sur chaque paire de lunettes de prescription et
sur les lunettes de soleil avec prescription.

IRIS est fier de faire partie de votre programme
Reconnaissance FC. Inscrivez-vous dés
aujourd'hui iris.ca/avantages

CODE D'ACCES : UNEFC

Fier partisan
c{?f.- eﬂ, cohin L{h&{.{fﬁ t{d
Forces armées canadiennes
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La section des loisirs a conclu plusieurs partenariats avec d’autres sites
et pourvoyeurs d’activités de la région qui ne font pas partie du Programme
plein air de rabais avec les billets achetés au comptoir PSL.

Ces sites désirent vous faire bénéficier de rabais directement a leur guichet.

VOUS ETES RESPONSABLES DE VERIFIER LES CONSIGNES COVID-19
APPLICABLES A CHAQUE ENTREPRISE.

ATTENTION
Peu importe le site d’activité, les consignes demeurent les mémes

Pour profiter du rabais directement au site d’activité

Lorsque vous appelez pour réserver, vous devez mentionner que vous
étes de la BFC Bagotville et que vous avez votre carte PSL

Chaque personne doit présenter sa carte PSL orange ou bleue.

Si vous n’avez pas votre carte PSL, les gens au guichet vont refuser de vous
donner le rabais. Vous devrez donc payer le prix régulier.

Aucun remboursement ne sera accordé par la suite au comptoir PSL ou a
la section des loisirs.

CLIQUEZ ICI ETVISITEZ LA PAGE
INTRANET DU PROGRAMME PLEIN AIR
POUR TOUS LES DETAILS

%
D \';

P &
s & A

Partenaire Services Promotion
Belta Crlu)g Rabais sur les passes d’accés 15%
Chicoutimi mensuelle ou annuelle de rabais

418-590-7598 '
Etzi:oiltlisr:il Rabais en tout temps sur une sélection de sushis. | % a déterminer
418-543-5522 Appelez pour connaitre les détails. selon la commande

Club de tennis
Intérieur, Jonquiére

Pas besoin d’'étre membre,
vous payez le terrain a I'heure.

Pas de carte de
membre a acheter

418-548-3179 Paiement sur place. Réservation obligatoire.
Ultraviolet Trois magasins spécialisés dans les vétements et les 0
o o e . 10 %
Chicoutimi, Jonquiére, équipements sportifs. de rabais
Alma http:/boutique.ultravioletsports.com
Ferme 5 étoiles Centre de vacances familial 0
. N s . 15 %
Sacré-Coeur Traineau a chien, motoneige, rencontre avec des de rabais
www.fermebetoiles.com|  loups, etc. Visitez le site Web pour les détails .
Massothérapie Massages suédois, détente, thérapeutique, etc
1o C o A 109
Mélanie Thériault Regu pour assurances. Ne peut étre combiné a de réduction
418-817-7544 d’autres promotions. (massotherapiemt.com)
Sylouette Pilates et Sylvie Ouellette, instructrice certifiée en Pilates 10 % sur Pilates
Massothérapie et massothérapeute. Réservez par téléphone. 5 % sur
418-290-2700 Ne peut étre jumelée & aucune autre promotion. massothérapie
Lavanya yoga Louise Boudreault, instructrice. 10 % de rabais
La Baie Initiation, découverte, progression, prénatal, etc. sur la session
418-944-9644 Appelez pour connaitre la programmation. compléte
La Maison Pilates Guy Bouchard, instructeur 10 %
Chicoutimi Zumba, Pilates, Pilabox, Pilabar, etc. de rab;is
418-693-5180 Appelez pour la programmation

Sports aux puces
Saguenay
418-437-2050

Militaire seulement: aiguisage de patin et nettoyage
d’équipement de hockey GRATUIT
NOUVELLE ADRESSE AU 1361, DES CHAMPS
ELYSEES (Derriére Place du Royaume)

10 % sur achats
15 % sur locations
50 % sur répara-
tions

On continue de se protéger!

[
.0
°

Lavez
vOS mains

Toussez dans
votre coude
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Gardez vos
distances

Couvrez
votre visage

(si moins de 2 metres)

Limitez vos
déplacements



https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx
https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx

Avec la crise de la COVID-19 qui s’étire

Une tornade démotions a gérer

Alors qu’on croyait étre
sortis d’affaires aprés
quelques mois, la crise de
la COVID-19 s’étire main-
tenant depuis plus d’un
mois et avec le temps qui
passe I’anxiété et le stress
continu causent plusieurs
réactions différentes selon
les personnes.

Ces réactions peuvent se
manifester de plusieurs ma-
niéres :

Au plan physique: maux de
téte, problémes gastro-
intestinaux, difficultés de
sommeil, diminution de
I’appétit et sensation de fa-
tigue.

Au plan psychologique:
inquiétudes, insécurité en

lien avec le virus, sentiment
d’étre dépassé par les évé-
nements, impuissance, tris-
tesse, colére, discours inté-
rieur n’étant pas toujours le
reflet de la réalité.

Plan comportemental
difficultés de concentration,
irritabilité, agressivité
(incluant envers les mem-
bres de la famille puisqu’on
passe beaucoup plus de
temps ensemble en situation
de stress), pleurs, repli sur
soi, difficulté a prendre des
décisions, augmentation de
la consommation d’alcool,
de drogues et de médica-
ments.

Il est important d’étre bien-
veillant envers soi, de se
donner le droit d’étre impar-

fait et le temps de trouver
de nouvelles facons de faire

les choses.

Cela veut dire

essayer des choses, accepter
de se tromper et persévérer.

Rappelons

quelques

conseils qui peuvent nous
aider a mieux gérer cette
crise :

e Se mettre en action: don-

ner de son temps, du sang,
offrir son aide a son en-
tourage (ex.: faire 1’épice-
rie pour une personne
dgée), offrir sa candidatu-
re a www.jebenevole.ca.
S’informer auprés de
sources officielles et fia-
bles.

Eviter la surexposition
aux médias, car le cerveau
surexposé est plus in-

COVID-19... a storm of emotion to manage

While we thought we were
out of trouble after a few
months, the COVID-19
crisis has now been
stretching for more than a
month and with time pass-
ing anxiety and stress con-
tinue causing several dif-
ferent reactions depending
on the people.

These reactions can manifest

themselves in several ways:

e Physical plan: headache,
gastrointestinal problems,
difficulty sleeping, de-
creased appetite and feel-
ing tired;

¢ Psychological level: wor-
ries, insecurity in connec-
tion with the virus, feeling
of being overwhelmed by
events, helplessness, sad-
ness, anger, internal
speech not always being a
reflection of reality;

e Behavioral plan: difficulty
concentrating, irritability,
aggressiveness (including
towards family members
since we spend much more
time together under stress),
crying, withdrawal, diffi-

culty making decisions,
increased consumption of
alcohol, drugs or medica-
tion.

It is important to be kind to
yourself, to allow yourself
the right to be imperfect and
the time to find new ways of
doing things. It means trying
things, accepting to be
wrong, and persevering.

Some tips to better manage

this crisis:

e Put yourself in action: do-
nate your time, blood, of-
fer help to those around
you (ex: grocery shopping
for an elderly person), of-
fer your candidacy to
www.jebenevole.ca

e Obtain information from
official and reliable
sources;

Avoid overexposure to the
media, as the overexposed
brain is more worried;
choose a time per day (eg
noon) to listen to or read
the news;

e Remain attentive to your
feelings, emotions and re-
actions, and give yourself
permission to express them

to someone you trust or by
means of writing, physical
activity or otherwise;
Create a new routine tak-
ing into account your pro-
fessional and family real-
ity;

Practice a physical activity
that relieves stress and
eliminates tension. Follow
the PSP CFB Bagotville
Facebook page for daily
workouts;

Adopt healthy lifestyle
habits such as good nutri-
tion and adequate sleep
hours;

Having fun, relaxing,
spending energy, having
fun;

Stay in (virtual) contact
with the people who do us
good.

quiet ; choisir un moment

par jour (ex.: le midi)
pour écouter ou lire les
nouvelles.

Demeurer attentif a ses
sentiments, émotions et
réactions, et se donner la
permission de les expri-
mer a une personne de
confiance ou par le moyen
de 1’écriture, de 1’activité
physique ou autre.

Créer une nouvelle routi-
ne en tenant compte de
votre réalité profession-
nelle et familiale.
Pratiquer une activité
physique qui permet d’é-
vacuer le stress et d’élimi-
ner ses tensions. Suivez la
page Facebook PSP BFC
Bagotville pour des en-
trailnements quotidiens.

e Adopter de saines habitu-

des de vie telles qu’une

bonne alimentation et des
heures de sommeil suffi-
santes.

¢ S’accorder des plaisirs, se
détendre, dépenser de 1’é-
nergie, s’amuser.

e Rester en contact (virtuel)
avec les gens qui nous
font du bien.

Si vous avez besoin d’aide,
n’hésitez pas :

Services de santé mentale :
418-677-4000 #7050

Aumoniers: 418-677-4000
#0
Programme d’aide aux

membres : 1-800-268-7708
Ligne info-famille: 1-800-
866-4546
Info-santé/info-social: 811
Site officiel du Coronavi-
rus (COVID-19) de Qué-
bec.ca

If you want to know more
about COVID -19, consult
the official website of the
government of Quebec on
this subject.

Need help? Consult the dif-
ferent numbers at the bottom
of this page.

You are not alone!

S

L —

PLUS DE 70 CHOIX
D'ENTRAINEMENT
VIRTUELS A VOTRE PORTEE!

ABON
SERVICES DE BIEN-

NEZ-VOUS
ETRE ET MORAL DES FC
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https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/?gclid=Cj0KCQjwpdqDBhCSARIsAEUJ0hNBw2IgkhuZC4ugFXHMMxUCoEK7DBPL7cbIT7XBPBNMiFu6MkM1KYYaAvBdEALw_wcB
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/
https://www.jebenevole.ca/
https://www.quebec.ca/en/health/health-issues/a-z/2019-coronavirus/
https://www.youtube.com/channel/UCkI_wy0fogmBQy4Clj0WCFQ

laPersonnelle

. PRESENTE
EVENEMENT DE JEU VIDEO DES RANG JUNIORDES FAC

CALL OF DUTY : WARZONE

TOURNOL
ESCOUAPOCALYPSE

N \‘,

24 AVRIL2021

A PARTICIPEZ POUR LA CHANCE DE GAGNER
PRIX TOTAUX DUNE VALEUR DE 5000S

REJOIGNEZ NOTRE COMMUNAUTE SUR DISCORD %
https://discord.gg/Dwe2ZXv7zc [ainsd

POUR PLUS D'INFORMATIONS
JRsKingstonGaming@hotmail.com

A CORSAIR GamES VERTAGEAR

thePersonal
PRESENTS

JR MESS GAMING EVENT

CALL OF DUTY WARZONE

'QUADPOCALYPSE

Hhi

24 APRIL.2021
PARTICIPATE FOR YOUR CHANCE TO WIN
OVERSSO000TOTAL NPRIZES

/-
4

JOIN OURDISCORD COMMUNITY [
https://discord.gg/Dwe2ZXv7zc [

FOR MORE INFORMATION
JRsKingstonGaming@hotmail.com

A CORSAIR VERTAGEAR
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Au tableau d’honneur
PROMOTIONS

MEDAILLES ET
AUTRES HONNEURS

Adjum Briand

Cplc Gagnon
CD CD2

N/

Capt Ramirez-Collo Capt Grondines
MSS EXP MSS EXP

Le grade indiqué est le nouveau grade. Etant donné le manque d’espace, il nous était impossible de publier 'ensemble des promotions et des
honneurs que nous avons regus, ils seront publiés dans une prochaine édition. Nous sommes désolés de ce délai.

, -
S

=

LES GESTES

SONT PLUS GRANDS
QUE LE CANCER

Société
canadienne
du cancer



https://discord.gg/Dwe2ZXv7zc
https://discord.gg/Dwe2ZXv7zc
https://action.cancer.ca/fr/ways-to-give/daffodil

Formation et information en ligne

Bilan de carriére

Bagotville

Vous étes en quéte d’'une promotion, vous pensez a vous
réorienter ou vous avez juste un sentiment d'insatisfaction au
travail ?

Faire un bilan de carriére permet de se poser les bonnes
questions afin de revoir nos compétences et nos possibilités.
Une courte capsule vidéo, concue par notre conseillere d'o-
rientation, vous présente les grandes lignes d'une telle dé-
marche.

Bilan de carriere : https://youtu.be/a0flqd6bvP8

Career Assessment | Video Clip

Are you seeking a promotion, thinking of about a career shift or do
you just have a feeling of dissatisfaction at work? A career assess-
ment allows us to ask ourselves the right questions in order
to review our skills and possibilities. A short video capsule,
created by our guidance counsellor, presents the main lines
of such an approach.

Career Assessment: https://youtu.be/kHoPcYx1sCA

Les jeunes et la technologie

Pour mieux comprendre les « vrais » risques reliés a I'utilisa-
tion de la technologie chez les jeunes et pour savoir com-
ment intervenir auprés de vos enfants et de vos adolescents,
visionnez cette courte vidéo dés maintenant ! Il est question,
entre autres, du temps d'écran, de la violence dans les jeux et
de la sécurité sur Internet.

FR: https://youtu.be/zfFpl-MHOgk

Youth and Technology | Video Clip

To better understand the “real” risks associated with the youth tech-
nology use and how to intervene with your children and teens,

watch this short video now! These issues include screen time,
violence in games and Internet safety.

EN : https://youtu.be/3JEfql5WIYg

Contactez le CRFM pour plus d'information sur le soutien

parental offert au CRFM ou pour toutes autres questions.

For further information on parental support offered at the L A T E c H N o L o G I E
MFRC or any other questions

X info@crfmbagotville.com YO U T H A N D T E C H N O |_O G Y

418 677-7468
(=) Facebook Messenger: m.me/144084765674150
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https://youtu.be/a0fJqd6bvP8
https://youtu.be/kHoPcYx1sCA
https://youtu.be/zfFpl-MH0gk
https://youtu.be/3JEfql5WlYg
mailto:info@crfmbagotville.com
file:///C:/Users/utilisateur/Desktop/Promotion/Mars/Vignette%20Youtube/Jeunes%20et%20techno/m.me/144084765674150
https://youtu.be/a0fJqd6bvP8
https://youtu.be/zfFpl-MH0gk

C’est a notre tour It's our turn to
de veiller sur vous have your back

Avec de lI'assurance auto With home and
et habitation concue juste auto insurance
pour vous made for you

S0

Demandez une soumission Get a quote for military-
pour nos protections exclusives exclusive coverage.

aux militaires
canex.thepersonal.com

canex.lapersonnelle.com 1-888-476-8737
1 888 476-8737

laPersonnelle v thePersonal
Assureur de groupe auto et habitation “mﬁ CANES¢ Home and Auto Group Insurer

A division of CFMWS

Tarifs de groupe. Service unique. Une division des SBMFC Group rates. Preferred service.

Certaines conditions, limitations et exclusions peuvent s‘appliquer. La Personnelle désigne Certain conditions, limitations and exclusions may apply. The Personal refers to The Personal
La Personnelle, assurances générales inc. au Québec et La Personnelle, compagnie d’assurances General Insurance Inc. in Quebec and The Personal Insurance Company in all other provinces
dans les aufres provinces ef ferritoires. L'assurance aufo n’est pas offerfe au MB, en SK ni en BC, and territories. Aufo insurance is nof available in MB, SK and BC due fo government-run plans
ou il existe des régimes d'assurance gouvernementaux, ef ne peut étre fransférée si vous and cannot be fransferred if you relocate fo those provinces.

déménagez dans I'une de ces provinces.

page 16 — LE VORTEX — avril 2021



http://www.canex.lapersonnelle.com/

