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Dans cette ®dition vous 

retrouverez:  

* La discipline dans le budget  

* Conseils face au cr®dit 

* Trucs pour consommer  

heureux  

* Nouvelle stagiaire  

* Programme £conologis 

* Le pourboire: aide -m®moire 

* £viter le gaspillage de 
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Retrouvez Monsieur Sourire  

Quand tout semble °tre contre vous, que les probl¯mes sõaccu-

mulent, il est important de garder votre focus sur ce qui va bien, 

sur les Messieurs Sourire de votre quotidien. Il se peut que vous 

ayez besoin dõun peu de temps pour le trouver, ¨ la fois sur le car-

ton et dans votre vie, mais pers®v®rez et ayez confiance; vous le 

verrez appara´tre t¹t ou tard.  

w w w . d a n i e b e a u l i e u . c o m           1 888 848-3747 

 Vous souhaitez vous impliquer ?  

Vous avez un sentiment dõimpuissance par rapport aux d®cisions qui sont prises dans 

les instances d®cisionnelles ? 

Vous aimeriez faire des gestes pour changer les choses dans notre communaut® ? 

Impliquez -vous dans notre nouveau groupe de mobilisation ! Vous pourrez poser des 

actions concr¯tes pour changer les choses et rencontrer de nouvelles personnes ! 

Pour plus dõinformation, t®l®phonez au 418 668-2148 



La discipline dans le budget Ȧ 

Il faut savoir quõun budget ce nõest pas dans le 

but de nous priver, mais davantage de faire des 

choix selon nos valeurs et nos r°ves. Le voir de 

faon positive est d®j¨ un bon d®but pour avoir 

envie de le respecter.  

Faire votre budget peut vous permettre de r®ali-

ser que certaines habitudes de vie m¯nent la 

vie dure ¨ vos finances (alcool, tabac, sortie 

r®guli¯re au restaurant, jeux de hasard, etc.) et 

que ces habitudes vous emp°chent de r®aliser 

vos buts et vos r°ves. 

Lõune des meilleures astuces pour ne pas d®-

penser au -del¨ de nos moyens est donc de reti-

rer en argent la somme que vous pouvez d®-

penser dans votre semaine. Toutes les d®penses 

que vous pouvez faire dans la semaine selon 

votre budget seront directement dans vos 

poches. Lõobjectif est de faire toute la semaine 

de 7 jours avec cette somme uniquement sans 

avoir recours ¨ vos cartes ! Vous remarquerez 

que vos d®penses seront beaucoup plus con-

cr¯tes de cette faon ! 

 

La patience! Lorsque vous souhaitez faire un 

achat qui sort de lõordinaire, il peut °tre astu-

cieux de se questionner avant dõen faire lõachat 

pour sõassurer que cõest r®ellement un besoin ou 

encore si cette d®pense en vaut la peine. Vous 

pouvez vous demander ç Est-ce que jõen ai vrai-

ment besoin  è ou encore r®fl®chir si le nombre 

dõheures de travail pour faire cette d®pense 

®quivaut au plaisir que cela vous apporterait 

dõen faire lõachat. Vous pouvez ®galement at-

tendre une semaine ou deux avant de lõacheter 

pour voir si vous le voulez toujours apr¯s 

quelques jours. Soyez patient !  

Vous engagez aupr¯s de tierce personne. Vous 

pouvez signer un contrat ®crit ou verbal par 

exemple avec un ami ou vos parents que vous 

allez atteindre votre objectif financier qui peut 

°tre, par exemple ,®pargner une somme X ¨ la 

fin du mois ! Lõorgueil vous aidera peut-°tre ¨ 

respecter votre  objectif !  

 

D ans ce num®ro, nous avons pris la d®cision de composer un article dont le sujet est ç comment °tre disciplin® 

dans son budget  è parce que comme nous le savons un budget reste des soustractions ou des additions. Cela 

nõest donc pas n®cessairement lõ®l®ment le plus difficile dans toute cette histoire du budget. Nous souhaitons, avec 

la meilleure volont®, am®liorer nos finances donc nous prenons le temps de faire notre budget. Toutefois, cõest sou-

vent la suite qui pose probl¯me, comment on fait pour le respecter ce satan® budget ?  

Un budget cõest plut¹t difficile ¨ suivre. Cõest pourquoi il important dõavoir des astuces pour le respecter et 

ne pas se d®courager au bout de quelques semaines ou quelques mois. Ces trucs peuvent probablement 

vous aider, mais ils restent g®n®raux. Lõimportant lorsquõon fait un budget, cõest de le faire selon nos valeurs, 

nos buts et en apprenant ¨ se conna´tre. Nous sommes tous diff®rents donc les astuces peuvent changer 

dõune personne ¨ lõautre. Par exemple, une personne qui est de nature impulsive nõutilisera pas les m°mes 

astuces que lõautre personne qui est plut¹t calme et r®serv®e ! Et nõoubliez pas, un budget nõest pas pour se 

priver, mais pour faire des choix selon ce que nous voulons !  

Par V®ronique Bouchard 
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Conseils face au cr®dit 

Par Marie -France Gagnon  

Se regarder vivre et vivre selon ses moyens  : 

Il est important dõ®tablir un budget 

Se limiter ¨ une carte de cr®dit, car la gestion de plusieurs cartes est plus difficile :  

Ne vous laissez pas pi®ger par les cadeaux gratuits. Lorsque vous nõutilisez plus une carte de cr®dit, avisez la 

compagnie pr°teuse pour mettre fin ¨ la carte, car leurs limites de cr®dit sont consid®r®es comme des dettes 

potentielles et elles peuvent vous nuire lors dõune prochaine demande de pr°t. 

Payer r®guli¯rement ses mensualit®s et ¨ la date pr®vue : 

Vous devriez utiliser votre carte de cr®dit uniquement lorsque vous °tes certain de rembourser la totalit® 

¨ la date dõ®ch®ance du relev®.  

Ne vous comparez pas aux gens qui semblent tout pouvoir se permettre  : 

Ils peuvent dans certains cas °tre endett®s jusquõau cou!  

£viter les achats impulsifs, les questions ¨ se poser avant dõacheter : 

¶ En ai-je vraiment besoin?  

¶ Ai-je lõargent pour me procurer ce bien? 

¶ O½ vais-je prendre lõargent?  

Avant dõacheter ¨ cr®dit, magasiner et n®gocier votre carte de cr®dit, les taux dõint®r°t sont tr¯s 

variables (8  % et plus) selon le risque et lõinstitution financi¯re : 

Il est important de calculer votre propre capacit® dõemprunt, le montant de vos versements 

avant dõemprunter.  

Terminer votre contrat de vente ¨ temp®rament avant dõen entreprendre un autre. 

Voici sur trois ans, la lenteur ¨ laquelle sõamortit un achat de 2000 $ pour lequel on verse seulement le paiement mini-

mum chaque mois (taux dõint®r°t 26.9 %). 

ë ce rythme, la dette sera 

enti¯rement acquitt®e 

apr¯sé neuf ans  ! 

Au total, lõachat de 2000 $ 

reviendra ¨ plus de 4000 $ 

Paiement minimum...ATTENTION !!  

Les contrats de cr®dit comportent un pi¯ge, insidieux : le paiement minimum.  En effet, beaucoup de consomma-

teurs croient quõen effectuant chaque mois le paiement minimum requis, les int®r°ts ne courent plus. Cõest faux! 

  Solde d¾ 
Paiement 

minimum  

Int®r°ts 

pay®s depuis 

le d®but 

Capital rembours® 

depuis le d®but 

Apr¯s 1 mois 1975 $ 70 $ 45 $ 25 $ 

Apr¯s 6 mois 1840 $ 65 $ 260 $ 160 $ 

Apr¯s 12 mois 1689 $ 65 $ 500 $ 310 $ 

Apr¯s 18 mois 1543 $ 60 $ 718 $ 457 $ 

Apr¯s 24 mois 1403 $ 55 $ 918 $ 597 $ 

Apr¯s 30 mois 1264 $ 50 $ 1099 $ 737 $ 

Apr¯s 36 mois 1126 $ 45 $ 1261 $ 874 $ 
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Trucs pour consommer heureux 

Se payer des exp®riences plut¹t que des objets. 

Il est pr®f®rable dõaller au restaurant, au cin®ma, faire un petit voyage, plut¹t que de changer son divan, sa t®l®-

vision ou tous autres objets. Contrairement au mat®riel, chaque exp®rience est unique et ne se reproduira jamais de la 

m°me mani¯re. Par exemple, une journ®e aux pommes sur lõ´le dõOrl®ans ne sera jamais pareille dõune ann®e ¨ 

lõautre et elle est difficilement comparable aux exp®riences de ses voisins. De plus, le simple fait dõy penser nous rend 

heureux! En bonus, avec le temps, le souvenir de cette journ®e aux pommes deviendra encore plus beau. 

D®pensez intelligemment en maximisant votre bonheur1 

Se payer plusieurs petits plaisirs plut¹t quõun gros. 

La fr®quence des plaisirs est plus importante que leur intensit®. En effet, mieux vaut faire plusieurs petites sorties en 

famille durant lõann®e telle que des activit®s dans la r®gion plut¹t que de faire un seul gros voyage ¨ lõext®rieur du 

pays.  

£conomiser avant dõacheter. 

Anticiper un achat est une source de bonheur gratuite! Nous pouvons imaginer ¨ lõavance le plaisir que 

nous procurera le magasinage et lõachat de notre bien. Parfois, lõanticipation m°me nous apportera plus de plai-

sir que lõacte dõachat. Par exemple, nous pouvons ®conomiser pendant un an en pr®vision de changer son mate-

las. Durant un an, nous allons imaginer le confort de notre futur matelas. Une fois achet®, apr¯s quelques nuits, on 

sõhabituera et le sentiment dõextase sõestompera.  

D®penser pour les autres. 

Faire un cadeau ¨ une personne que nous appr®cions nous procure un immense plaisir. Id®alement, le ca-

deau devrait °tre une exp®rience plut¹t quõun objet tel que conseill® ci-haut. Vous avez peu de moyens pour g©ter 

les personnes qui vous entourent et ainsi augmenter votre niveau de bonheur? Vous pouvez donner un ®chantillon 

de votre sauce ¨ spaghetti, des muffins maison, des petits desserts sucr®s, offrir de garder les enfants une soir®e, les 

possibilit®s sont nombreuses! 

Par Sophie Racine  

Nouvelle stagiaire 

Par V®ronique Bouchard 

Nous avons la chance dõaccueillir une nouvelle stagiaire cette ann®e Alexandra 

Gaudreault qui est avec nous deux apr¯s-midi par semaine. Elle est ®tudiante au 

BAC en travail social de lõUniversit® du Qu®bec ¨ Chicoutimi.  

Nous esp®rons que tu fasses de beaux apprentissages avec nous et que tu ap-

pr®cies ta premi¯re exp®rience dans le domaine du travail social. 

Lõ®quipe du Service budg®taire LSJE 

Sources : libredeconsommer.com  



Programme £conologis 

Vous °tes propri®taire ou locataire? 

Vous aimeriez obtenir des services 

gratuits pour am®liorer lõefficacit® 

®nerg®tique de votre domicile? Le 

programme £conologis est peut -°tre 

pour vous !  

£conologis est un programme en effi-

cacit® ®nerg®tique destin® aux m®-

nages ¨ revenu modeste. Il permet 

de profiter, gratuitement et sous cer-

taines conditions, de conseils person-

nalis®s et m°me de lõinstallation de 

thermostats ®lectroniques. 

 

Ce programme est offert de septembre 

¨ mars seulement. Ne perdez pas de 

temps, renseignez -vous d¯s aujourdõhui 

sur le programme £conologis! 

TABLEAU DES SEUILS DE REVENUS AVANT IMPďT 

2015 ð 2016 

Nombre dõoccupants Revenu total  

1 personne  24 328 $ 

2 personnes  30 286 $ 

3 personnes  37 234 $ 

4 personnes  45 206 $ 

5 personnes  51 272 $ 

6 personnes  57 826 $ 

7 personnes et plus  64 381 $ 

Par Linsey Larouche  

1 888 774-6301 

Site internet :  negawattsprod.com/econologis  

Le pourboire: aide-m®moire
1
 

Par Sophie Racine  

Soin de beaut® 

¶ Coiffure  : 2 $ au coiffeur, 1  $ ¨ lõaide-

coiffeur, 1  $ au coloriste  

¶ Esth®tique : rien 

¶ Massoth®rapie : rien 

¶ Journ®e dans un centre de spa : rien 

Les livreurs 

¶ Livreur dõ®picerie : rien 

¶ Livreur de restaurant  : 15 % 

¶ Camelot  : ¨ vous de d®cider, pas 

de r¯gle de lõ®tiquette ¨ ce sujet 

Restaurant  

¶ 15 % avant taxes  

¶ Restaurant de type  ç pour 

emporter  è : rien 

¶ 10 % pour les buffets  

¶ Comptoir de restauration 

rapide  : rien, m°me sõil y a 

un contenant ¨ pourboires 

Femme de chambre: rien  

Bar 

¶ 15 %, soit 0,75 $ pour un verre ¨ 5 $, 

et 1  $ pour une consommation ¨ 

7 $ 

¶ Vestiaire  : rien  

Sources : Prot®gez-vous, juillet 2011  
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Par Sophie Racine  

нΦ {ƻǳǊŎŜǎ Υ wƛŎŀǊŘƻΦ ƧŀƴǾƛŜǊ-ŦŞǾǊƛŜǊ нлмо 

Voir le frigo ¨ moiti® plein plut¹t quõ¨ moiti® 

vide  

Il nõy a vraiment rien ¨ manger? 

Vraiment? Quand on arr°te de 

voir juste ce quõon nõa pas et 

quõon pense ¨ ce que lõon peut 

faire avec ce quõon a, a ouvre la porte ¨ de 

belles surprises. Il nous reste toujours des l®-

gumes dans le tiroir, des p©tes dans lõarmoire, 

des ïufs, du lait. On peut ®galement visitez 

des sites internet tels que  : ricardocuisine.com 

ou recettes.qc.ca et inscrire les ingr®dients qui 

restent puis suivre la recette.  

 

2 pour 5  $ 

Apprenez ¨ r®sister aux faux rabais. 

Les choux fleurs ¨ 2 pour 5 $ sont aus-

si ¨ 1 pour 2,50 $. Tout ce quõon 

ach¯te en double, combin® ¨ lõimpulsivit®, 

risque de se perdre. Par ailleurs trente sous de 

rabais sur un pain, a ne m®rite pas de faire trois 

voyages.  

R®server une tablette pour les restes 

Le festival des põtits plats de plastique un peu par-

tout dans le frigo est termin®. Avec une tablette r®-

serv®e express®ment pour a, on est 

s¾r de les voir passer et dõen assurer 

la rotation. Les nouveaux restes dans 

le fond et les vieux en avant.  

 

 

Garder un inventaire ¨ jour 

Au moment de faire sa liste, faire un sur-

vol rapide du frigo (et des tiroirs), du 

garde -manger et du cong®lateur. Cela 

®vite la manie du ç au cas o½ è je nõai 

plus de fromage par exemple. En bonus, 

on en profite pour jeter les aliments p®rim®s et faire 

de la place pour la prochaine ®picerie. 

£viter le gaspillage de bouffe ! 

L es m®nages d®pensent en moyenne 7 250 $ pour sõalimenter, soit 12,9 % de leurs d®penses 

totales sur un an. Par ailleurs, le Canada est le 4 e pays o½ la population d®pense le moins 

pour se nourrir alors que les pays pauvres y investissent de 50  % ¨ 60 % de leur revenu. Ceci per-

met dõexpliquer en partie quõune famille gaspille 1 500 $ en nourriture par ann®e alors que les 

2/3 auraient ®t® potentiellement ®vitables1. M°me si nous avons lõimpression que lõ®picerie 

co¾te cher, ce nõest rien compar® ¨ dõautre pays en voie de d®veloppement. 

Ceci ®tant dit, vous avez le pouvoir de changer les choses en adoptant de nouvelles habi-

tudes. Pour vous inspirer, voici quelques nouveaux trucs pratiques et ®conomiques.2  

мΦ tŀǎŎŀƭ ¢ƘŞǊƛŀǳƭǘΣ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŞ aŎDƛƭƭ Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ ƭŀ ōŀǎŜ ŘŜ ŘƻƴƴŞŜǎ /!b{La ŘŜ ǎǘŀǝǎǝǉǳŜ /ŀƴŀŘŀΦ 


