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période de socialisation appe-

lée « Coffee with a cop ». 

 

En tout, une vingtaine de 

membres du personnel des 

Services de bien-être et moral 

des FAC de Bagotville, cinq 

bénévoles de la base et une 

quinzaine dô®tudiants en pre-

mière année du programme 

dô®tude en loisirs ont collabo-

ré pour mettre sur pied cette 

journ®e dôactivit®s. 

 

Plusieurs unités ont aussi 

contribué à la mise en place 

du site de lô®v®nement. Les 

Hivernades 2023 ont aussi été 

rendues possibles grâce à la 

participation de Tim Horton, 

des assurances La Personnel-

le, de Desjardins Caisse des 

militaires et de CANEX. Le 

fonds de la base pour le bien-

être des membres a aussi 

contribué financièrement à 

lô®v®nement. 

  

« Nous sommes très heureux 

de la participation et de lôes-

prit dô®quipe qui a ®t® au ren-

dez-vous toute la journée. 

Nous avons eu des Hivernades 

très positives et amusantes », 

conclut Audrey Lecours. 

 

Côest donc un rendez-vous 

pour lôann®e prochaine! 

Lô®quipe PSP a pu compter 

cette année sur la collabora-

tion de nouveaux partenaires 

comme le Fonds de la base, 

qui a organisé son tournoi de 

hockey à quatre contre quatre 

durant les Hivernades.  

 

Le Détachement des Opéra-

tions immobilières de Bagot-

ville (DOIB) a aussi contri-

bué à cette journée en organi-

sant un rallye qui amenait les 

membres à découvrir les ef-

forts environnementaux réali-

sés à Bagotville. « Le DOIB 

souhaite remercier les nom-

breuses personnes qui ont 

bravé le froid pour participer 

au rallye sous le thème de 

lôefficacit® ®nerg®tique et de 

la réduction des émissions de 

GES. En espérant que cette 

activit® ait ®t® lôoccasion 

dôapprendre de nouvelles 

choses sur les initiatives de la 

Base pour réduire son em-

preinte environnementale! », 

a lancé Marie-Ève St-Gelais, 

du DOIB. 

 

De leur côté les policiers mi-

litaires ont mis sur pied une 

Près de 350 personnes ont 

pris part à la 14e édition des 

Hivernades qui sôest d®roul®e 

le 10 février dernier à la BFC 

Bagotville. Le froid polaire a 

quelque peu chambardé la 

programmation de cette an-

née. Plusieurs activités pré-

vues ¨ lôext®rieur ont ®t® d®-

plac®es ¨ lôint®rieur, ce qui 

nôa pas du tout affect® lôen-

thousiasme des participants. 

 

Les activités ont eu lieu no-

tamment ¨ lôar®na et au centre 

récréatif. Certaines activités 

comme le rallye et la randon-

née en raquettes ont quand 

m°me eu lieu ¨ lôext®rieur. 

  

« Nous avons dû nous adapter 

rapidement, mais les gens ont 

répondu présents et ont tous 

démontré une attitude très 

positive. Certaines activités 

se sont même avérées plus 

amusantes ¨ lôint®rieur. On a 

eu beaucoup de plaisir notam-

ment avec la course à ski qui 

sôest d®roul®e dans le gymna-

se », a lancé la gestionnaire 

des loisirs communautaires 

PSP, Audrey Lecours. 

Le froid d®place plusieurs activit®s ¨ lõint®rieur 

Beaucoup de plaisir aux Hivernades 2023 
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Successful Hivernades despite the cold weather  
especially with the ski race that 

took place in the gymnasium,ò 

said PSP community recreation 

manager Audrey Lecours. 

 

The PSP team was able to 

count on the collaboration of 

new partners this year, such 

as the Charity Baseôs Found, 

which organized its four-on-

four hockey tournament dur-

ing the Hivernades. The 

Bagotville Real Estate Opera-

tions Detachment (DOIB) 

also contributed to this day 

by organizing a rally that al-

lowed members to discover 

the environmental efforts 

made in Bagotville. For their 

part, the military police have 

set up a period of socialization 

Nearly 350 people took part 

in the 14th edition of the 

Hivernades, on February 10th 

at CFB Bagotville. The polar 

cold has somewhat upset this 

year's programming. Several 

activities planned outside 

were moved inside, which did 

not affect the enthusiasm of 

the participants at all. 

 

The activities took place at the 

arena and at the recreation cen-

tre. Some activities such as the 

rally and snowshoeing still took 

place outside. ñWe had to adapt 

quickly, but people responded, 

and all showed a very positive 

attitude. Some activities have 

even been found to be more fun 

indoors. We had a lot of fun, 

called ñCoffee with a copò. 

 

In all, about twenty personnel 

from the CAF Morale and Wel-

fare Services in Bagotville, five 

volunteers from the base and 

about fifteen students in their 

first year of the leisure study 

program worked together to set 

up this day of activities. 

 

Several units also contributed to 

setting up the event site. The 

Hivernades 2023 were also 

made possible thanks to the 

participation of Tim Horton, La 

Personnelle insurance, Desjar-

dins Caisse des Militaires and 

CANEX. The Base Member 

Welfare Fund also contrib-

uted financially to the event. 

PHOTOS : IMAGERIE CPLC PICARD 
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Un retour à la normale très attendu 
Les activités entourant la 

Journée internationale du 

droit des femmes étaient de 

retour cette année à Bagotvil-

le dans sa formule tradition-

nelle, en personne, et pour 

marquer le coup, les activités 

se sont déroulées le 8 mars. 

 

Les activités ont débuté par 

un dîner, regroupant plus de 

200 personnes, au cours du-

quel les convives ont pu as-

sister à un panel de discussion 

traitant de lô®quit®, th¯me 

national de la Journée de la 

femme 2023. 

 

Les quatre panellistes invitées 

étaient la l ieutenante-

colonelle Annika Roussel, la 

majore M®lanie Jodoin, lôad-

judante-chef Barbara Smith et 

la sergente Véronique Savard. 

Elles ont exposé brièvement 

leur parcours respectif au sein 

des Forces armées canadien-

nes et ont discuté de divers 

enjeux auxquels elles ont fait 

face en termes dô®quit® dans 

leur carrière.  

 

Le panel ®tait suivi dôune 

conférence présentée par la 

triple médaillée olympique 

Marianne St-Gelais qui a su 

captiver son auditoire par ses 

propos et aussi par son éner-

gie contagieuse. 

 

Lôolympienne sôest av®r®e 

une v®ritable source dôinspi-

ration incitant son auditoire à 

trouver le champion qui som-

meille en chacun. Elle a aussi 

pr®sent® les d®fis quôelle a d¾ 

affronter lors de son retour à 

une vie plus normale après 

avoir quitté la compétition. 

Cette portion de sa conféren-

ce a particulièrement touché 

les militaires qui ont pu tracer 

un parallèle avec leur retour 

éventuel à la vie civile qui 

apporte aussi son lot de défis 

comparables. Recherche dôi-

dentit®, perte dôappartenance 

et seconde carrière à bâtir ont 

notamment été abordées par 

Mme St-Gelais. 

Plusieurs prix de présence ont 

été remis aux participantes au 

cours de la journée. 

 

Cette édition était aussi mar-

quée par le grand retour des 

kiosques à visiter au mess des 

rangs juniors. Une douzaine 

de stands avaient été aména-

g®s pour lôoccasion par diff®-

rentes entreprises de la ré-

gion. Plusieurs participantes 

en ont profité pour se gâter en 

se procurant de la marchandi-

se offerte sur place. 

 

Le comité organisateur a aus-

si profité de cette journée 

pour tenir lôactivit® ç Une 

pose pour le Rose ». Cette 

activité annuelle vise à amas-

ser des fonds au profit de la 

recherche sur le cancer du 

sein. Il sôagit dôune s®ance 

photo professionnelle in-

cluant le maquillage et la 

coiffure. Plus de 1 300 $ ont 

été recueillis au cours de la 

journ®e. Côest la caporale 

Stéphanie Bouchard, photo-

graphe en parallèle de sa vie 

militaire, qui a offert les séan-

ces aux participantes. 

 

Le comit® organisateur sôest 

ravi du déroulement de la 

journée et de la participation. 

Le retour à des activités de 

masse en personne a été sou-

ligné par plusieurs participan-

tes et participants. 

Célébration de la Journée internationale des droits des femmes à Bagotville  

Le dîner conférence organisé dans le cadre de la Journée internationale de la 
femme a fait salle comble le 8 mars dernier.  

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

Womenõs Day Celebrations 
tagious energy. Search for 

identity, loss of belonging 

and building a second career 

were notably addressed by 

Ms. St-Gelais. 

 

In the afternoon, it was the 

great return of the kiosks to 

visit at the mess of the junior 

ranks. A dozen stands had 

been set up for the occasion 

by various companies in the 

region. Several participants 

took the opportunity to treat 

themselves by purchasing 

merchandise offered on site. 

The organizing committee 

also took advantage of this 

day to hold the ñA pose for 

the Roseò activity. Over 

$1,300 was raised during the 

day for research on breast 

cancer. 

 

The organizing committee 

was delighted with the 

course of the day and the 

participation. The return to 

mass in-person activities was 

highlighted by several par-

ticipants. 

The activities surrounding 

International Women's 

Day were back this year in 

Bagotville in its traditional 

format, in person, and to 

mark the occasion, the 

activities took place on 

March 8. 

 

The activities began with a 

dinner, bringing together 

more than 200 people, dur-

ing which the guests were 

able to attend a panel dis-

cussion dealing with equity. 

 

The four invited panellists 

briefly presented their re-

spect ive backgrounds 

within the Canadian Armed 

Forces and discussed vari-

ous issues they have faced 

in terms of equity in their 

careers. 

 

The panel was followed by 

a conference presented by 

three-time Olympic medal-

ist Marianne St-Gelais, who 

captivated her audience 

with her words and her con-

La douzaine de kiosques installés au mess des rangs juniors ont attiré des cen-
taines de militaires et de membres du personnel civil ¨ lôoccasion de la Journ®e 
internationale des droits des femmes.  

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 
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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-famille 1 800 866-4546 

Info santé/Info social 811 

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 

Vous nô°tes pas seulé 
Demandez de lôaide! 
Vous nô°tes pas seulé 
Demandez de lôaide! 

Abonnez-vous à la page  
Facebook du PSP de la  

BFC Bagotville 
 

www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/ 

C haque année, le mois de mars est un moment très particulier pour plusieurs membres 

des Forces arm®es canadiennes. Côest la p®riode o½ les mutations se pr®parent. Ceci est sy-

nonyme dôun moment fort en toutes sortes dô®motions autant pour les membres que pour 

leur famille et leurs proches. Il faut se mettre à jour sur les politiques de mutation, confir-

mer de multiples rendez-vous, assurer notre disponibilit®, suivre lôadministration dôune pa-

noplie de dossiers qui culmineront par une transition positive vers la prochaine étape. Cela 

peut sôav®rer un moment tr¯s ®prouvant, mais il existe des ressources pour vous soutenir. 

  

ê titre dôadjudant-chef, je suis conscient du stress supplémentaire 

et des incertitudes quôune mutation peut engendrer pour une fa-

mille militaire. Autant il sôagit dôun moment tr¯s excitant pour le 

d®veloppement de sa carri¯re, autant la fatigue peut sôimmiscer 

pour devenir un facteur de stress. Les signes doivent être recon-

nus d¯s quôils apparaissent. Pour cela,      

il est impératif que chacun de nos 

membres soit ¨ lô®coute, ouvert et pr°t 

à soutenir des collègues qui en       

auraient besoin. Dès notre formation   

militaire de base, il nous est inculqué 

que les membres des Forces armées canadiennes ne laissent jamais un autre membre à 

lôabandon. 

  

Membres, familles, proches et enfants de militaires, vous jouez tous un rôle indispensable 

pour notre grande institution. Nous devons faire attention à nos membres, mettre en priorité 

leur condition mentale et physique optimale. Mais surtout il faut les inclure au sein de notre 

®quipe pour que, malgr® lôadversit® ¨ laquelle nous faisons face quotidiennement en tant 

que militaires, nous sachions que nous pouvons compter sur cette famille pour nous épauler 

durant notre service afin que nous puissions accomplir lôimportante mission que nous avons 

au sein de la communauté. 

  

Si vous avez besoin de soutien durant la saison de mutations ou si vous connaissez une  

personne qui est dans le besoin : communiquez, faites le suivi et assurez-vous que la per-

sonne nôest pas laiss®e ¨ elle-m°me et quôelle utilise les ressources disponibles. 

 

Voici les coordonnées de services importants : Ligne info-famille est le service de consulta-

tion t®l®phonique disponible 24/7 et bilingue : 1 (800) 866-4546, le Programme dôaide aux 

membres est aussi disponible par clavardage et téléphone : 1 (800) 268-7708. Il existe aussi 

la Ligne des travailleurs sociaux de la base de Bagotville (418) 677-7468. Ces services 

existent pour vous aider dans vos démarches. Il existe aussi des groupes tels que le 

"Unofficial CAF Relocation Site" sur Facebook (anglais seulement).  

  

La saison des mutations est un moment rempli de questions et dôincertitudes, mais aussi une 

®tape de renouveau et dôopportunit®s. Nôh®sitez pas ¨ mettre toutes les chances de votre 

côté en communiquant vos besoins et en utilisant les services qui sont disponibles pour 

vous. Sur ce, je vous souhaite un excellent mois de mars!   

Mot  
 

UN 

de lôADJUDANT-CHEF 

Le printemps militaire et ses défis  

Par adjuc Dany Flamand  
Adjudant-chef de la  

2e Escadre Bagotville 

http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
https://www.facebook.com/Garage-SP-La-Baie-103520068359607
https://www.facebook.com/groups/435235396568007
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Conduite professionnel-

le et culture est une excellente 

chose et une occasion de met-

tre en application       les poli-

tiques dôinclusion au sein des 

Forces armées canadiennes. 

 

« Une journée comme le 21 

mars est lôoccasion de passer 

le message quôil faut rester 

ouvert dôesprit et briser les 

id®es pr®con­ues que lôon peut 

tous avoir. Ce sont des barriè-

res dont nous ne sommes sou-

vent même pas conscients », 

explique le capt Coulombe. 

Parce quõil faut poursuivre la discussion 
Le 21 mars ñ Journ®e internationale pour lõ®limination de la discrimination raciale 

ont été réalisées au cours des 

années, il est toujours impor-

tant de rappeler la réalité des 

membres de minorités.  

 

« Les membres de minorités 

ont encore souvent lôimpres-

sion quôils ont quelque chose ¨ 

prouver, quôils doivent travail-

ler plus fort pour atteindre 

leurs objectifs. Côest important 

de poursuivre le travail de sen-

sibilisation et le dialogue avec 

les différents      acteurs déci-

sionnels », explique-t-il.  

 

Né au Rwanda en 1990, Jean-

Paul Coulombe a été adopté 

par une famille du Saguenay à 

lô©ge de deux ans. ç Je suis un 

gars de la r®gion. Jôai la cultu-

re et lôaccent dôici, côest pour 

­a quôon peut oublier la cou-

leur de ma peau ¨ lôoccasion. 

Mais lorsque je suis arrivé à 

lôuniversit®, lôun de mes pro-

Chaque année, le 21 mars, 

on souligne la Journée inter-

nationale pour lô®limination 

de la discrimination raciale. 

D®cr®t®e en 1966 par lôONU, 

cette journée est un rappel 

que le racisme et la discrimi-

nation existent encore au-

jourdôhui m°me dans nos 

pays dits avancés. 

 

Au sein des Forces armées 

canadiennes, cette journée est 

aussi lôoccasion de faire le 

point et de sensibiliser les 

membres et lôensemble du per-

sonnel à la réalité de toutes les 

minorités. 

 

Pour le capitaine Jean-Paul 

Coulombe, coordonnateur du 

groupe consultatif des minori-

tés visibles et officier de la 

conduite professionnelle et 

culture des FAC à Bagotville, 

même si de grandes avancées 

fesseurs, qui a aussi la peau 

noire, môa dit que je devrais 

toujours travailler plus fort 

que les personnes de souche 

pour avoir les mêmes résul-

tats. Je môen souviens encore 

et côest une r®alit® que les 

membres de toutes les minori-

tés vivent souvent », rappelle 

le capitaine Coulombe. 

 

« Dans des situations de préju-

g®es mises de lôavant je me 

consid¯re chanceux dôavoir 

certains outils de communica-

tion et le courage nécessaire 

de les clarifier. Cependant, 

malgré les efforts et les chan-

gements qui se font continuel-

lement au sein de la commu-

nauté canadienne il y a tou-

jours place à améliorations », 

lance-t-il, lorsque Le Vortex 

lôinterroge sur ses excellents 

résultats académiques et mê-

me sportifs. 

« Les choses commencent à 

changer, mais afin de conser-

ver ce qui est déjà acquis il 

faut faire les efforts nécessai-

res pour encourager les bons 

comportements et dénoncer 

les mauvais », admet M. Cou-

lombe, qui a fait son entrée 

comme réserviste dans la Ma-

rine royale canadienne en 

2009. Apr¯s sa formation uni-

versitaire en administration, il 

a d®cid® de joindre lôARC et 

de devenir officier dans la Ré-

serve. Pour lui, la mise en pla-

ce du Groupe  du Chef ð 

Letõs keep talking about discrimination 
the various decision-makers,ò 

he explains. 

 

Born in Rwanda in 1990, Jean-

Paul Coulombe was adopted by 

a family in Saguenay at the age 

of two. "I'm a local guy. I have 

the culture and the accent from 

here, that's why you can forget 

the color of my skin on occasion. 

But when I got to college, one of 

my professors, who also has 

black skin, told me that I would 

always have to work harder than 

native people to get the same 

results. I still remember it and it 

is a reality that members of all 

minorities often experience, 

òrecalls Captain Coulombe. 

 

ñIn situations where prejudices 

are put forward, I consider my-

self lucky to have certain com-

munication tools and the neces-

sary courage to clarify them. 

However, despite the efforts and 

changes that are continually tak-

ing place within the Canadian 

community, there is always 

room for improvement," he says, 

when Le Vortex asks him about 

his excellent academic results 

and even sportsmen. 

ñThings are starting to change, 

Every year, March 21 is the 

International Day for the 

Elimination of Racial Dis-

crimination. Decreed in 1966 

by the UN, this day is a re-

minder that racism and dis-

crimination still exist today 

even in our so-called ad-

vanced countries. 

 

Within the Canadian Armed 

Forces, this day is also an op-

portunity to take stock and raise 

awareness among members and 

all personnel of the reality of all 

minorities. 

 

For Captain Jean-Paul Cou-

lombe, Coordinator of the 

Visible Minorities Advisory 

Group and CAF Professional 

Conduct and Culture Officer 

in Bagotville, even though 

great progress has been made 

over the years, it is always 

important to remember the 

reality of members of minori-

ties. ñMembers of minorities 

still often feel like they have 

something to prove, that they 

have to work harder to achieve 

their goals. It is important to 

continue the work of raising 

awareness and dialogue with 

but in order to maintain what 

has already been achieved, we 

must make the necessary efforts 

to encourage good behavior 

and denounce bad ones,ò ad-

mits Mr. Coulombe, who en-

tered the Royal Canadian Navy 

as a reservist in 2009. After his 

university training in admini-

stration, he decided to join the 

RCAF and become an officer 

in the Reserves. For him, the 

establishment of the Chief Pro-

fessional Conduct and Culture 

Group is a great thing and an 

opportunity to implement inclu-

sion policies within the Cana-

dian Armed Forces. 

 

ñA day like March 21 is an 

opportunity to send the mes-

sage that we must remain open-

minded and break down the 

preconceived ideas that we all 

may have. These are barriers 

that we are often not even 

aware of,ò explains Captain 

Coulombe. 

 

Members are encouraged to 

watch for activities of the Inter-

national Day for the Elimina-

tion of Racial Discrimination to 

be held on March 21. 

Le capitaine Coulombe (au centre) en compagnie  
de deux militaires du rang dôune d®l®gation  

dôAfrique du Sud. 
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Réussir ses objectifs santé en 5 étapes 
Les conseils de lõ®quipe du conditionnement physique 

maintenir la motivation et vous 

rapprocher de votre objectif. 

Utilisez par exemple un journal 

de bord, un carnet de notes ou 

une application technologique.  

 

Pour terminer, soyez ouvert 

à modifier et à adapter votre 

planification! Nôh®sitez pas 

à consulter les profession-

nels du conditionnement 

physique au poste 4253 ou 

par courriel  si vous voulez 

en savoir plus. 

échéance ou une limite de 

Temps à respecter. 

 

Exemple : Je veux marcher 

10 kilom¯tres en continu dôici 

lô®t®. 

 

2- Obtenir lôaide dôun profes-

sionnel qualifié 

 

Pour prendre confiance et gar-

der votre motivation, lôaide 

dôune personne-ressource est 

primordiale. Un kinésiologue 

saura vous diriger vers les bon-

nes habitudes à adopter pour la 

réalisation de votre objectif. 

Vos moniteurs de conditionne-

ment physique et sports à Ba-

gotville sont tous des profes-

sionnels qualifiés.  

 

3- Vous entourer de partenai-

res 

 

Rester motivé peut être diffici-

le, côest pourquoi avoir un ou 

plusieurs partenaires dôentra´-

Vous est-il d®j¨ arriv® dôa-

voir un objectif en tête sans 

savoir comment vous prépa-

rer en vue de lôatteindre? Ou 

encore, une habitude de vie 

que vous avez essayé de mo-

difier par le passé, en vain. Si 

ces réflexions vous rejoi-

gnent, cet article est pour 

vous. Nous vous présentons 

un résumé des 5 étapes à sui-

vre pour vous aider à réussir 

votre objectif. 

 

1- £tablir un objectif r®aliste 

selon vos capacités 

 

Le meilleur moyen pour que 

votre objectif soit le plus 

adapté est de respecter cer-

tains crit¯res. Il faut quôil soit 

Sp®cifique et quôil soit possi-

ble de le Mesurer régulière-

ment. £galement, lôobjectif 

doit être Adaptable et Réaliste 

en fonction de vos capacités 

personnelles et de votre horai-

re, tout en établissant une 

pectez-vous et ne cherchez pas 

à reprendre votre journée de 

repos ailleurs. Continuer risque 

de vous fatiguer davantage. 

Parlez-en à votre entraîneur 

afin dôapporter des modifica-

tions sécuritaires et adaptées.  

 

5- Notez votre progression 

jusquôau jour J 

 

Prendre des notes sur vos ac-

tions et vos accomplissements 

est une astuce intéressante pour 

nement qui ont le même objec-

tif est un excellent moyen de 

garder le cap. Sôinscrire ¨ des 

entraînements de groupe aide 

aussi à augmenter le plaisir, 

lôengagement et le d®passe-

ment.   

 

4- £tablir une routine selon 

votre niveau dô®nergie 

 

Les capacités physiques et 

mentales sont diff®rentes dôune 

personne ¨ lôautre. Certaines 

personnes ont le maximum 

dô®nergie au lever et dôautres 

plus tard dans la journée. Selon 

la période de la journée où vo-

tre niveau dô®nergie est ¨ son 

meilleur, organisez votre calen-

drier en fonction, tout en tenant 

compte de votre réalité familia-

le et opérationnelle. 

 

Un mot à retenir : récupération. 

Côest normal quôune fois de 

temps en temps, vous soyez 

moins disposé à bouger. Res-
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