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Chère par cipante, cher par cipant, 
 
Le 12 février 2012 prochain, dans le cadre de la 22e semaine de préven on 
du suicide, qui se déroule du 5 au 11 février 2012, la Fondation prévention 

   du suicide du Bas-Saint-Laurent vous convie à prendre part au 

 Défi Plein Air Des Neiges. 
 

 
 

C  ac vité de levée de fonds perm a au Centre de préven on du 
suicide et d'interven on de crise du Bas-Saint-Laurent de poursuivre ses 
ac ons en préven on du suicide et en interven on de crise. 
 
La présidence d’honneur de c  ac vité a été confiée au Dr Jean-Fançois 
Dorval reconnu dans la région pour son apport à la préven on du suicide. 
 
Au nom des personnes touchées par le suicide et de celles qui bénéficient 
des services que vous contribuez à m re en place, le comité organisateur 
et le Centre de préven on du suicide et d’interven on de crise  
du Bas-Saint-Laurent vous disent MERCI! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

deuxième



CENTRE DE PRÉVENTION DU SUICIDE ET EN INTERVENTION DE CRISE 

Avec une trentaine d’employés, c’est près de 15 000 interventions 
téléphoniques qui sont effectuées chaque année. Des services de 
prévention; d’intervention face-à-face; d’hébergement (9 lits), de 
déplacement d’urgence 24/7, de post intervention, de sentinelles, de 
formation, de support clinique (coaching), de suivi étroit et bien d’autres 
services encore sont offerts par une équipe de professionnels. 
  
Il existe un lien étroit entre la santé physique et mentale, le Défi Plein Air 
Des Neiges vise à le promouvoir.  

Nous souhaitons que la semaine de prévention du suicide 2012 lance un 
message fort à la population: le suicide n’est pas une option !   
  
Ensemble, on peut prévenir le suicide. Nous croyons en l’importance de la 
demande d’aide, pour soi ou pour un proche.  





 

T R A J E T S   D É F I   P L E I N   A I R   D E S   N E I G E S   

Les gens désireux de relever le défi en raque  auront l’opportunité de 
choisir entre le trajet long de 14 km ou le trajet court de 9 km. Aucun 
animal de compagnie n’est permis. 

 

TRAJET   DE   14   KM : 

Départ pour le trajet long au Parc du Mont-Comi à 7 h 30.  
 
Un autobus conduira les par cipants au point de départ du sen er na onal 
« Chute Neig /Mont-Comi ».  
Des arrêts sont prévus pour une colla on et à mi-trajet pour le dîner au 
rang des Écorchis.  
 
Toute personne qui arrivera après midi au rang des Écorchis devra monter 
dans l’autobus pour le retour au Mont-Comi. 
 

 

TRAJET   DE   9   KM 

Départ pour le trajet court au Parc du Mont-Comi à 10 h 30.  
 
Un autobus conduira les par cipants au point de départ du rang des 
Écorchis.  



 

É Q U I P E M E N T S   D É F I   P L E I N   A I R   D E S   N E I G E S 

 

Les participants devront apporter avec eux leurs raquettes et le nécessaire 
pour la randonnée. Une flotte de 40 paires de raquettes MSR sera disponible 
pour dépanner les participants. Le repas n’étant pas fourni, chaque 
participant doit apporter son propre repas. 

 
• Sac à dos d’un jour  

• Vêtements chauds 

• Tuque  

• Passe-montagne   

• Bandeau  

• Cache col  

• Bas de rechange  

• Chandail et mitaines de rechange 

• Guêtres  

• Lampe frontale  

• Nourriture en extra (barre tendres – noix – dattes)  

• Dîner isolé contre le froid  

• Chauffe-pieds et mains  

• 2 litres d’eau isolée contre le gel  

• Compresse adhésive pour ampoules (2e peau)  

• Bâtons de marche  

• Carte d’assurance maladie.  

• Briquet, allumettes  

• Sac de récupération pour les déchets  

• Kleenex  

 



 

S É C U R I T É   D É F I   P L E I N   A I R   D E S   N E I G E S 

Ce défi s’adresse à des gens qui ont une capacité physique adéquate. Le 
trajet long de 14 km étant plus long et plus difficile les gens désirant 
effectuer ce trajet se doivent d’avoir une très bonne forme physique. Le 
temps pour compléter ce parcours en hiver est estimé entre 7 et 8 heures. 
De plus, même si une équipe de sécurité sera sur place, il ne sera pas 
toujours possible à un participant d’arrêter à n’importe quel moment. À 
noter que si un participant est dans l’incapacité d’accomplir la première 
partie du trajet avant midi, il devra monter dans l’autobus qui attendra au 
rang des Écorchis pour le retour au Mont-Comi. 

 

Le trajet court de 9 km a été mis en place pour ceux qui ont une bonne 
capacité physique mais qui ne voudraient pas faire une journée complète 
de raquettes. Il est quand même important d’avoir une très bonne forme 
physique. Le temps estimé pour compléter ce parcours en hiver est de 5 à 
6 heures. Comme pour le trajet long, une équipe de sécurité sera sur place 
mais il ne sera pas toujours possible à un participant d’arrêter à n’importe 
quel moment. 

 

Un groupe formé d’étudiants en technique policière s’occupera de la 
sécurité de l’activité tout au long du défi autant pour le trajet long que pour 
le trajet court. Ils seront équipés du matériel nécessaire pour intervenir en 
cas d’urgence. 



 

S É C U R I T É   D É F I   P L E I N   A I R   D E S   N E I G E S 

 

 

 

Quelques conseils :  

 

• Par respect pour la nature, ne laisser aucun déchet durant le trajet 
ou aux arrêts.  

 

• Vous devez toujours aller à votre rythme, ce n’est pas une 
compétition. Respectez-vous et écoutez-vous!  

 

• Soyez assuré d’être habillé en conséquence pour vous protégez du 
froid et des engelures. S’il fait soleil, prévoyez de la crème solaire 
pour ses effets néfaste malgré le fait que nous soyons en hiver.  

 

• Buvez beaucoup d’eau. Voyez à vous apporter de l’eau dans un 
contenant qui la protègera du gel. N’attendez pas d’avoir soif, car il 
risque d’être trop tard. Prenez garde à la déshydratation!  

 

 

 

 



 

A  C  T  I  V  I  T  É                  F  A  M  I  L  I  A  L  E 

 
Le Forfait IniSki :  
 

Durant la journée du 12 février , le Mont-Comi vous invite à découvrir le ski 
alpin ou la planche à neige.  
Pour c ac vité, les places sont limitées. 
  
Le forfait au coût de 56 $ (taxes incluses) comprend : 

• Le cours d’ini a on au ski alpin ou à la planche à neige par un 
moniteur expérimenté et accrédité; 

• Le billet journalier; 
• L’équipement. 

 
La journée pour l’IniSki débutera à 9 heures à l’ouverture de la sta on. 
Vous devez vous rendre à l’accueil où des bénévoles vous a ndrons pour 
vous diriger dans ce  journée de découverte des sports de glisse. Durant 
la journée, vous pourrez obtenir des breuvages chauds et des colla ons. Il y 
aura également de l’anima on pour c urnée qui se veut familiale.  
 
Pour chaque forfait IniSki vendu pendant le Défi Plein Air Des Neiges, le 
Parc du Mont-Comi ra 20,65 $ à la Fonda on préven on du suicide 
du Bas-Saint-Laurent.  

Après le Défi : 

Un 4 à 7 aura lieu au Parc du Mont-Comi après le Défi Plein Air Des Neiges 
où seront servies des p tes bouchées et des consomma ons 

Toute la popula on est invitée à une journée mul -glisse et de raque e 
familiale au Parc du Mont-Comi qui re a 25% à la Fonda on sur tous 
les billets vendus au tarif habituel lors de c urnée. 
 


	Fondation prévention du suicide du Bas-Saint-Laurent
	Quelques conseils :
	Le Forfait IniSki :
	Pour cette activité, les places sont limitées.
	Le forfait au coût de 56 $ (taxes incluses) comprend :

