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Tu t’apprêtes à vivre un nouveau défi... celui de partir en appartement. Afin de t’aider à bien te 
préparer dans la planification de cette étape importante de ta vie, le comité des usagers du Centre
jeunesse Gaspésie/Les Îles a élaboré, pour toi, le guide « Mon premier chez-moi ».

Tu découvriras dans ce guide des conseils et de l’information pratique dont tu auras besoin pour 
effectuer harmonieusement ce changement. Tu y trouveras entre autres des renseignements sur le
choix de ton appartement, la planification de ton budget, ton bail, ton déménagement, l’ameuble-
ment, l’épicerie, les démarches à suivre pour obtenir les services tels que le téléphone, l’électricité, etc.

Nous te suggérons de feuilleter ce guide dès maintenant car, emménager pour la première fois dans
un logement, ça se prépare à l’avance. 

Bonne continuité et beaucoup de bonheur dans ton nouveau « chez-toi »!

Le comité des usagers
du Centre jeunesse Gaspésie/Les Îles

Avant-propos
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Comment trouver 
ton appartement?

Pour toutes sortes de raisons, nombreux sont les jeunes qui quittent leur milieu
pour s’installer en appartement. Certains quittent le centre de réadaptation et ne
peuvent pas retourner chez leurs parents. D’autres veulent laisser une situation 
familiale qui ne les satisfait pas ou bien ont tout simplement le goût de s’orga-

niser par eux-mêmes. 

Bien. Maintenant, par où commencer ? Il est 
normal de se sentir un peu perdu, même un peu
stressé, car c’est un changement important dans ta
vie. Mais c’est très excitant !

Il y aura pas mal de décisions à prendre, à com-
mencer par choisir un bon endroit où t’installer. 

Si tu constates qu’il est impossible de te trouver
un appartement à ton goût sans dépasser le
budget que tu t’es fixé, calcule l’ensemble de tes
autres dépenses et vérifie si tu peux les diminuer
afin de pouvoir consacrer un plus gros montant à
ton logement. Habituellement, la portion de
revenu consacrée au logement ne doit pas 
dépasser 25% (revenu brut mensuel divisé 
par 4).
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Alors, ta décision est prise?



Une possibilité à explorer, c’est d’occuper un logement
avec un autre locataire. Il y a beaucoup d’avantages à
être un coloc : tu peux avoir accès à un logement plus
vaste et les économies réalisées en partageant le loyer,
les factures d’électricité et certaines dépenses sont assez
importantes. C’est aussi l’occasion de vivre une expé-
rience stimulante avec d’autres personnes. De plus, 
certaines tâches sont partagées. Mais attention!  il faut
aussi partager sur d’autres plans, comme l’espace dans le
frigo ! 

Tu dois savoir que du point de vue juridique, partager un
appartement comporte certaines obligations et droits 
particuliers; c’est parfois un peu compliqué.

Tu peux choisir de t’installer avec quelqu’un mais sans lui
faire signer de bail (un contrat avec le propriétaire) :
l’autre personne est alors un occupant mais pas un 

colocataire; si elle part sans crier gare, tu te retrouves
seul à payer. 

Par contre, si tu signes un bail en colocation avec
quelqu’un, vous vous engagez alors à partager le loyer
selon les clauses indiquées. Le bail de colocation 
comprend généralement la clause d’obligation conjointe :
ceci veut dire que chacun est tenu de payer au proprié-
taire sa propre part du loyer mais pas plus. Si ton colo-
cataire part, tu n’auras que ta part du loyer à payer. Mais
il existe aussi l’obligation solidaire qui signifie qu’un seul
colocataire peut être poursuivi pour la totalité du loyer. 

Finalement, n’importe quel locataire a le droit de sous-
louer sa part du logement. 

La colocation, pourquoi pas?

Trouver le meilleur endroit

Pas facile de trouver l’endroit idéal ! Fais d’abord marcher
ton réseau : parles-en à ton entourage, tes parents, tes
amis, enfin tous ceux qui connaissent quelqu’un qui 
connaît… As-tu des amis qui quittent leur logement qui
ferait bien ton affaire ? Sinon utilise les moyens plus 
classiques. 

Tous les journaux ont une section « Appartements à louer ».
Sur Internet, de même que sur les tableaux d’affichage
publics (épiceries, dépanneurs, résidences d’école), on
retrouve de petites annonces. Tu peux aussi parcourir les
rues à pied en cherchant les affiches « À louer » sur les
édifices. 

Tu dois tenir compte de certaines choses avant même de
visiter un logement : distance à parcourir matin et soir,
proximité de services tels que buanderie, épicerie, école,
autobus, bruit de la circulation, etc. 

Une fois qu’une possibilité s’offre, tu peux prendre rendez-
vous avec le propriétaire pour faire une visite. C’est
préférable de te faire accompagner d’une autre personne,
surtout si celle-ci a l’habitude.
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Apporte de quoi noter 
et une liste de 
choses à vérifier :

Tu es bon bricoleur ou ton oncle 
est doué et t’offre de l’aide ? 

Tu peux alors penser à remettre en
état un logement qui a besoin de 
réparations et qui sera loué moins
cher. Les livres spécialisés et les 
revues de bricolage peuvent aussi 
te servir. Tu peux économiser en 
empruntant des outils à ton entou-
rage ou en louer dans un magasin
plutôt que d’en acheter des neufs.
Il est possible également d’utiliser
des matériaux de récupération mais
il faut comparer le prix avec le neuf
pour savoir si ça en vaut la peine. 

✓ Demande le prix par mois;
✓ Est-ce que le nombre de pièces est suffisant (il faut leschaufferet ça coûte cher) ? Celles-ci sont-elles assezvastes ?
✓ Est-ce qu’il y a des services tels que buanderie, stationnement, remise, entrée indépendante ?✓ Faut-il réparer des murs, repeindre des pièces, etc. ?Est-ce que le propriétaire s’en chargera ?✓ Des appareils sont-ils compris, tels que cuisinière oumeubles ?

✓ Est-ce très bruyant ? Entends-tu les autres locatairesou les bruits de rue ?
✓ L’eau chaude est-elle fournie ? Sinon, le chauffe-eauest-il partagé avec d’autres locataires, auquel cas tupourrais avoir à payer pour tes voisins…✓ L’appartement est-il bien isolé ? Les ouvertures desfenêtres et de la porte laissent-elles passer l’air froid ?✓ Si tu fais couler l’eau des robinets, l’eau est-elle claire ?La tuyauterie fait-elle un vacarme d’enfer ?✓ Quel est le coût approximatif du chauffage en hiver ?Est-il compris dans le prix du loyer ? Vois-tu des appareils de chauffage dans chaque pièce ?✓ Vois-tu des… petites bêtes que tu n’aimes pas ? Oubien peux-tu garder celles que tu veux avec toi, genrechat ou perruche ? 

✓ Si un locataire est présent, tu peux lui demander cequ’il pense de l’appartement et quel prix il paie.
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Étape officielle : le bail
Tu l’as… presque. Maintenant, tu dois décider si tu prends le logement ou non. Il faut bien y réfléchir, mais pas trop
longtemps car le prochain visiteur peut se décider avant toi. Si tu décides de louer l’appartement, la prochaine étape
est la signature du bail.

Le bail, c’est un contrat écrit ou verbal en bonne et due forme entre un propriétaire et un locataire. C’est très sérieux
et il faut que tu saches très bien quels sont tes droits et obligations. On y trouve des clauses obligatoires et des clauses
particulières. N’oublie pas que tu peux négocier certaines clauses du bail avec le propriétaire.

Les clauses obligatoires sont déterminées par la Régie du logement et couvrent le coût du loyer, la sous-location, le
renouvellement du bail et l’augmentation du loyer. 

Les clauses particulières sont différentes pour chaque bail et sont négociables. Elles peuvent s’appliquer au prix, aux
animaux domestiques, aux réparations, au chauffage ou à certaines choses que tu juges utile de voir inscrites. Par
exemple, tu peux exiger que telle ou telle réparation que tu mentionnes au propriétaire soit inscrite et ça te servira
de preuve s’il t’accuse d’avoir causé les dommages; tu seras responsable des dommages que tu pourrais causer, mais
pas de ceux du locataire précédent ! Un bail permet entre autres de se défendre devant la Régie du logement en cas
de problème; de la même manière, tu dois également respecter les engagements qui y figurent.  

La Régie du logement : un arbitre

C’est un organisme qui agit comme arbitre quand un lo-
cataire et un propriétaire ont un litige et ce, même dans
le cas où tu n’as pas signé de bail. Bien sûr, le mieux est
de négocier sans t’énerver avec le propriétaire, mais si
rien ne marche, tu peux lui dire que tu veux contacter la
Régie du logement; ceci devrait entraîner une réaction de
sa part, mais tu dois être conscient que ça ne va pas
améliorer vos relations futures.

Les services d’information sont GRATUITS. Toutefois,
lorsqu’il s’agit de fixer le coût du loyer ou de modifier ton
bail, tu devras débourser un certain montant.

Dans le cas où le propriétaire t’annonce une augmentation
de loyer que tu juges injustifiée, tu as le droit de de-
mander une révision du prix à la Régie et ce, à l’intérieur
de certains délais :

• Moins de 10 jours après la signature du bail si le prix
de l’ancien loyer est indiqué, ou moins de 2 mois après
le début du bail s’il n’est pas indiqué;

• Tu n’as pas le droit d’abandonner le logement sauf s’il
devient inhabitable (chauffage, salubrité ou électri-
cité déficients); dans ce cas, un avis d’expert est requis
et le mieux est de contacter la Régie. Cependant, tu ne
peux pas continuer de demeurer dans le logement sans
payer le loyer, qu’importe la raison.
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Le propriétaire doit :

• Te transmettre une copie du bail pas plus de 10 jours après signature;

• Te donner accès au logement en bon état au moment prévu et respecter les clauses particulières inscrites;

• T’aviser à l’avance d’une augmentation du coût du logement afin que tu puisses, si tu le décides, refuser l’aug-
mentation et chercher un autre appartement.

Le propriétaire a le droit de :

• Demander un endosseur comme condition
pour le bail si tu es mineur ou si tu es sur
l’assurance emploi. L’endosseur est une 
personne qui devient responsable de payer le
loyer si tu ne le fais pas ;

• Exiger un dépôt équivalent à un mois de loyer
à la signature du bail et le garder si tu décides
de ne pas prendre l’appartement après avoir
signé;

• Demander si tu as des références; une liste de
quelques noms (parents, amis, employeurs,
professeurs) peut faire l’affaire;

• Inspecter le logement sans prévenir s’il y a 
urgence mais autrement, il doit absolument
prévenir 24 heures à l’avance. Il a le droit de
posséder une clé du logement;

• Si tes paiements sont souvent en retard,
résilier le bail.

…mais n’a pas le droit de :

• Exiger un paiement d’avance dépassant un
mois de loyer;

• Demander ton numéro d’assurance sociale, la
nature de tes revenus ou d’autres renseigne-
ments personnels; tu peux lui répondre, mais
tu n’es pas obligé;

• Demander des chèques postdatés;

• Entrer chez toi à tout bout de champ.

Le propriétaire



11

Le locataire doit :

• Éviter de déranger les voisins, par exemple en ne faisant pas de bruit après 23h;

• Garder le logement en bon état sinon une poursuite à la Régie du logement est tout à fait possible…

• Aviser le propriétaire si tu songes à effectuer des travaux. Après tout, les lieux lui appartiennent !  

• Si le bail porte sur 12 mois et que tu ne désires pas le renouveler, tu dois aviser le propriétaire par lettre enre-
gistrée, de trois à six mois avant la fin du bail, ou un mois s’il s’agit d’une augmentation de loyer. Si ce délai n’est
pas respecté, le bail restera valide et s’il y a une augmentation, elle s’appliquera.

Le locataire a le droit de :

• Savoir quel était le montant du loyer du 
locataire précédent. Cette information doit
obligatoirement figurer sur le bail;

• Refuser une augmentation de loyer si elle 
apparaît non justifiée; contacte alors la Régie
du logement;

• Si le bail est sur 12 mois, le propriétaire doit
t’informer de l’augmentation entre trois et 
six mois avant la fin du bail, sinon son avis
n’est pas valide. Tu as alors un mois, à
compter de la date de réception de l’avis, pour 
l’informer par écrit de ton refus s’il y a lieu;

• Demander un reçu lors du paiement de ton
loyer. Cela servira de preuve si nécessaire;

• Faire une réclamation au propriétaire.

…mais n’a pas le droit de :

• Annuler le bail avec un avis de trois mois; bien
des gens croient ceci mais c’est une fausse in-
formation;

• Retarder le paiement du loyer.

Le locataire
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Il faut planifier un déménagement le plus longtemps à 
l’avance lorsque c’est possible. Certains trucs t’aideront pour
t’organiser.

Pense d’abord à mettre de côté de l’argent pour t’installer car
les premières dépenses montent vite. D’ailleurs, c’est le bon
moment pour préparer ton budget en tenant compte des
revenus que tu prévois obtenir. 

Si tu habites chez tes parents, pratique-toi à t’occuper de tes
propres affaires (lessive, faire tes repas, etc.). Réunis le
matériel dont tu auras besoin, comme des chaudrons, de la
vaisselle, quelques meubles de première nécessité, etc.

Si tu veux obtenir un logement qui correspond à tes besoins,
regarde longtemps à l’avance les petites annonces. 

Il est de tradition au Québec de déménager le 1er juillet. Donc, pas mal de
gens le font en même temps et il sera difficile d’obtenir un camion ou une 
remorque de location si tu ne prends pas tes dispositions à l’avance… et rien
n’empêche de commencer à recruter des volontaires dès que possible. 

Nouveau 
logement 

déménagement
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Quelques semaines avant de déménager :

Que la lumière soit !

• Communique avec la compagnie de téléphone et Hydro-
Québec pour obtenir le service à la date où tu prendras
possession de ton appartement;

• Attends d’être installé pour faire une épicerie complète;
ça évitera de transporter du matériel pour rien;

• Commence à faire tes changements d’adresse, tout en
indiquant la date de ton départ. Pars de cette liste et
ajoute au besoin :

- Banque ou caisse populaire
- Agence de crédit (si tu as des cartes de crédit)

- Assistance emploi
- Employeur
- Régie de l’assurance maladie du Québec
- Société de l’assurance automobile du Québec
- Compagnie de téléphone 
- Assureur (voir plus loin)
- École
- Pharmacie
- Prêts et bourses
- Dentiste
- Médecin

Comme nouveau locataire, il te faut effectuer un branche-
ment chez Hydro-Québec ou encore à la municipalité si
c’est elle le fournisseur dans ta région. Tu dois les 
contacter au moins une semaine à l’avance pour être cer-
tain d’avoir du courant à ton arrivée. De la même manière,
il faut aussi les aviser si tu quittes un logement pour faire
cesser la facturation et ne pas payer pour l’électricité 
consommée par d’autres. Des frais sont exigés pour ouvrir
un dossier de nouveau client et pour le changement
d’adresse. 

Les factures d’Hydro-Québec sont envoyées aux deux
mois. Tu peux acquitter les factures au fur et à mesure,
mais celles qui arrivent en hiver sont plus salées. Il 
existe un service (Mode de Versements Égaux) permettant
de répartir les coûts sur toute l’année en douze paiements
égaux. Ça ne coûte pas un sou de plus, mais ça aide 
vraiment à faire son budget. 

En cas de difficulté pour acquitter les factures, tu peux
communiquer avec Hydro-Québec afin de convenir d’une
façon d’effectuer les paiements.
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… et le téléphone aussi !

Tout comme l’électricité, il faut effectuer un branche-
ment, ce qui implique des frais assez élevés si de nou-
velles prises doivent être installées. 

Par la suite, la facturation se fait chaque mois et dépend
des services que tu as demandés, par exemple la location
d’un ou plusieurs combinés, l’afficheur, le service de
répondeur, etc. C’est fou comme la somme de ces petites
dépenses en extra peut gonfler la facture ! Essaie de les
réduire le plus possible.

Quelqu’un te proposera sûrement des fonctions parti-
culières en période d’essai; si tu ne rappelles pas à
la fin pour annuler le service qu’on t’a proposé,
celui-ci s’ajoute automatiquement à ta facture;
sois vigilant.

Habituellement, pour un nouveau branchement, la 
compagnie peut te demander : nom et pièce d’identité, ta
source de revenus, nom des personnes partageant le 
logement, des références en cas d’urgence, la présence
d’un tuteur pour la signature si tu es mineur, et un dépôt
initial peut être exigé.

Si tu possèdes un cellulaire, demande-toi si ça vaut la
peine de payer pour deux services de téléphonie.

Il faut tout transporter !

La corvée commence... 

Procure-toi à l’avance plusieurs boîtes de carton solides;
tu peux en demander aux épiceries et autres commerces.
Du papier de récupération peut servir pour emballer. Il
est aussi très utile d’identifier le contenu des boîtes
lorsque vient le temps de les déposer dans chaque pièce.  

Les déménageurs professionnels, ça coûte cher. Demande
à tes amis ou ta parenté de t’aider à déménager; c’est
souvent l’occasion d’une belle journée en groupe. Donne-
leur des indications à l’avance, comme la date, l’heure et
l’adresse et pense à leur fournir le nécessaire (bonne
bouffe). 

Connais-tu quelqu’un qui a un camion ou une remorque ?
Tant mieux. Sinon tu peux louer un camion, mais il faut
pour ça avoir l’âge et la classe de permis de conduire
nécessaires et, le plus souvent, une carte de crédit. 
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Selon ce que tu auras réussi à trouver à l’avance comme
ameublement…

• Tu peux louer un appartement meublé bien que ce soit
plus difficile à trouver. Cependant, c’est très utile si tu
n’as pas tellement de meubles;

• S’il te manque seulement la cuisinière et le réfrigéra-
teur, tu peux louer un appartement semi-meublé;

• Bien des blocs d’appartements rendent disponibles des
laveuses et sécheuses.

Lorsqu’on déplace un frigo ou un congélateur, il faut en
profiter pour bien le nettoyer, attacher les pièces mobiles
(ex. portes) pour éviter leur bris et les réinstaller bien au
niveau à l’aide des pattes vissantes. Il faut aussi, avant
le branchement, leur laisser plusieurs heures de repos
sans les bouger, sinon tu risques de les abîmer.

…dont des meubles

Il te faut certaines choses ...
La base en appartement :

- Lit et matelas, avec draps et
couvertures, oreillers et taies

- Divan (un futon combine lit et divan…)
- Éclairage 
- Table et chaises
- Cuisinière
- Frigo
- Bouilloire
- Grille-pain
- Rideaux et tringles
- Four à micro-ondes
- Laveuse et sécheuse
- Réveil-matin
- Vaisselle et ustensiles divers
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Comment trouver les meubles

Assurance habitation

À ceci s’ajoute une foule de choses que tu pourras 
compléter :

• Dans la cuisine : marmites, poêle, récipients à
mesurer, ouvre-boîtes, linges à vaisselle, nappes, plats
allant au four et mitaines pour les en sortir, salière et
poivrière, et... on n’a jamais assez de plats de plas-
tique.

• Dans la salle de bains : serviettes, savon, mouchoirs,
produits d’hygiène personnelle.

• Pour le nettoyage : produits nettoyants d’usage
général, balai et porte-poussière, vadrouille, poubelle,
sacs à déchets, seaux, chiffons.

C’est surprenant à quel point on peut facilement trouver
des meubles chez des amis ou des parents qui en n’ont
plus besoin. Autrement, les marchés aux puces en tien-
nent de toutes les sortes. À toi de chercher les bonnes 
occasions (si possible à l’avance) et de négocier leur prix.
La section « À Vendre » dans les journaux ainsi qu’à la
radio est aussi une bonne source d’information. 

Le matériel usagé est beaucoup moins cher que le neuf,
mais attention de ne pas acheter n’importe quoi qui pour-
rait demander de grosses réparations. C’est toujours une
bonne idée de se faire accompagner par une personne 
« qui connaît ça ». 

Certains organismes communautaires peuvent te donner
un coup de main pour dénicher des meubles en bon état
à prix modique. Ceci peut aller dans l’autre sens : avant
de te débarrasser d’un meuble ou d’un appareil qui fonc-
tionne mais dont tu n’as pas besoin, tu peux les offrir à
ces organismes qui les rendront disponibles pour d’autres. 

Il faut toujours garder la facture d’achat en cas de 
problème; fais-y inscrire les garanties qu’on t’a promises, 
incluant les dates de début et de fin. Ceci dit, les
vendeurs n’ont pas l’obligation légale de donner une
garantie sur les appareils électriques comme le frigo ou la
laveuse. Tu peux également négocier les conditions de
livraison et les faire inscrire sur la facture.

Si par malheur ton logement était dévasté par un incendie
ou une inondation, ou si tu es victime d’un vol, ou bien
encore si un accident arrive à un invité qui engage une
poursuite contre toi, tu te retrouveras en mauvaise pos-
ture financière. C’est alors qu’une assurance habitation
peut en amoindrir considérablement les conséquences.
Une police d’assurance locataire protège tes biens, mais
aussi ta responsabilité civile face à autrui et à ses biens. 

Juste avant d’emménager, tu as intérêt à souscrire à une
police d’assurance en tant que locataire. Fais le tour des
assureurs car les prix varient. Tu auras à fournir certaines
données, telles que le nombre de pièces, le type de
chauffage, la proximité d’une caserne de pompiers, etc. Si
tu obtiens la permission d’accéder à ton logement avant
la date prévue sur la police d’assurance, informe ton 
assureur afin d’être couvert durant cette période aussi. 
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Lavage et séchage des vêtements

Pour bien vivre 
en appartement

On a bien des choses à apprendre quand on s’installe
chez-soi pour la première fois. 

Il y a une étiquette à l’intérieur de chaque vêtement... et
ce n’est pas pour rien ! Les instructions pour le lavage
sont bien utiles pour ne pas abîmer les vêtements, éviter
de les tacher ou de les faire rétrécir. Vérifier si les poches
sont vides évite de mauvaises surprises…

On lave séparément le linge clair et le linge de couleur en
mettant ensemble les couleurs les plus semblables pour
éviter d’altérer les coloris. Attention aux vêtements qui
déteignent et transmettent leur couleur aux autres. Des
vêtements fragiles retournés à l’envers au moment du
lavage s’usent moins; on peut aussi les placer dans une
taie d’oreiller. 

ATTENTION !!  L’eau de Javel est bien utile pour rendre
« le blanc plus blanc » et désinfecter tout en enlevant

les odeurs, mais méfie-toi !! D’abord, c’est un produit 
corrosif puissant, donc gare aux yeux, et il faut le tenir
loin des jeunes enfants. C’est préférable de diluer l’eau
de Javel dans l’eau froide, sinon elle agit trop vite et
abîme le tissu. D’ailleurs, l’utiliser de façon trop concen-
trée ne donne pas de meilleur résultat.

Avec une sécheuse, tout comme avec la laveuse, on utilise
la pleine capacité de la cuve sans surcharger. Il faut 
nettoyer le filtre avant toute utilisation. Certains 

appareils auraient déjà pris feu à cause de la charpie 
accumulée sans nettoyage. 

Selon les vêtements à sécher, il faut choisir le cycle et le
temps appropriés. Si le linge contient beaucoup d’eau, tu
peux sauver de l’énergie au séchage en faisant deux 
cycles d’essorage de la laveuse au lieu d’un seul.
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Le gaspillage d’énergie, ça coûte très cher

Pense à ne pas jeter tes sous par la fenêtre. Tu peux faire
pas mal d’économies en utilisant au mieux possible 
l’énergie. 

Un frigo ou un congélateur en marche utilisent pas mal
d’énergie; si tu n’utilises pas un de ces appareils, c’est
mieux de le débrancher. Un vieux frigo coûte moins cher,
mais utilise plus d’électricité. Il faut dégivrer le 
congélateur de temps à autre car l’accumulation de glace
sur les parois l’empêche de bien fonctionner.

Il est plus économique d’utiliser le petit rond de cuisson
de la cuisinière pour une petite casserole. Chauffer un
liquide dans une casserole avec le (bon) couvercle en
place sauve aussi de l’électricité. 

On n’allume le four qu’une dizaine de minutes à l’avance.
Si tu ouvres constamment la porte, tu perds la chaleur et
ça gruge le courant…  Si tu prévois une longue cuisson,
le four est préférable au rond de cuisson car il consomme
moins d’énergie. On peut aussi cuire plusieurs plats en
même temps. Il s’agit de surveiller le temps de cuisson;
pour ce faire, une sonnerie est très utile. 

Ça coûte moins cher de chauffer de l’eau dans une bouil-
loire que dans une casserole sur un rond de cuisson.

Peut-être disposes-tu d’un lave-vaisselle. Si tu ne laves
pas tout de suite, fais un rinçage à l’eau froide. Attends
que l’appareil soit rempli pour faire un lavage, de
préférence en mode Écono qui requiert moins d’eau
chaude. On peut facilement laisser sécher la vaisselle en
ouvrant la porte à la fin du lavage. Si tous ces conseils
sont mis en pratique, tu auras consommé moins d’élec-
tricité qu’en lavant la même quantité de vaisselle dans
l’évier !

Lorsque tu laves tes vêtements, le lavage à l’eau froide est
aussi efficace qu’à l’eau chaude; la majorité des produits
de lessive sont conçus pour cet usage. Le niveau d’eau
dans la cuve est ajustable, il faut le pré-régler selon la
quantité de vêtements. Ce n’est pas économique de faire
une brassée de lavage pour deux ou trois vêtements;
mieux vaut attendre de remplir la laveuse. Attention, il
faut que le tambour puisse tourner et réussir son 
travail… On peut se contenter de laver à la main dans un
évier de petites pièces de vêtement; il faut éviter de les
essorer en les tordant trop fort, ce qui les déformera. 

Tu peux faire des économies en laissant sécher le linge sur
des treillis à l’air libre; cependant, ceci crée beaucoup
d’humidité dans l’appartement et c’est dérangeant,
surtout en hiver.

Chauffage et eau chaude

Selon Hydro-Québec, les coûts de chauffage représentent
la moitié de la consommation d’énergie dans une maison
ou un appartement. Tout de suite après arrive l’eau
chaude pour un cinquième de la consommation. Il y a
moyen de faire d’importantes économies en prenant
quelques précautions. 

Pendant ton absence et pendant la nuit, abaisse la 
température du thermostat de quelques degrés, tout au

moins dans les pièces inoccupées. Par exemple, abaisser
à 16 degrés la nuit et se limiter à 20-21 le jour. Un ther-
mostat programmable est un bon investissement. 

Assure-toi que les fenêtres ferment de manière étanche. 
Il est utile de tendre une pellicule plastique transparente
sur une fenêtre pour limiter le contact de l’air avec le
verre froid.
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Si tu détectes des entrées d’air froid, par 
exemple par la hotte de la cuisine, les
seuils de porte ou à travers les prises
électriques, parles-en à ton proprié-
taire qui pourra installer des coupe-
froid et de l’isolant. Tu peux toi-même
placer des cache-prises pour limiter
l’entrée d’air. 

C’est bien de faire fonctionner le 
ventilateur de la salle de bains un 
moment, mais cet appareil pompe rapi-
dement tout l’air chauffé vers l’extérieur. 

S’il y a un climatiseur, il faut le retirer de la
fenêtre et boucher l’ouverture ou, au

moins, le recouvrir d’une toile. 

Utilise toujours l’eau froide lorsque
c’est possible. Est-ce qu’un robinet
défectueux laisse fuir l’eau chaude ?

Prendre une douche utilise beau-
coup moins d’eau chaude qu’un bain,

surtout si la pomme de douche est à
débit réduit.

Éclairage

Les ampoules fluocompactes sont maintenant très 
répandues dans le commerce et pour cause : à éclairage
égal, elles ne consomment qu’un cinquième de l’énergie
d’une ampoule à incandescence. Elles durent plus
longtemps et elles te feront économiser à long terme
même si elles coûtent un peu plus cher à l’achat.  

Pense toujours à éteindre la lumière lorsque tu quittes
une pièce, ça devient vite un réflexe. Une minuterie 
programmable peut t’aider, par exemple, pour éclairer le
perron de la porte d’entrée.

Les lampes décoratives extérieures sont plutôt énergi-
vores, tu peux penser à les limiter. Choisis des modèles à
consommation faible.
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Payer le loyer devient un gros casse-tête ?

Si le paiement de ton loyer devient une question vraiment difficile à résoudre, il existe un programme destiné aux
personnes et aux ménages qui doivent consacrer une trop grande partie de leurs revenus à leur logement. C’est le 
programme d’allocation-logement géré par Revenu Québec. Ainsi, si tu occupes un logement, seul ou avec d’autres
locataires, ou encore une chambre, tu peux obtenir une assistance financière qui dépend de tes revenus, du montant
du loyer et du nombre de personnes dans le ménage. 

Certaines conditions s’appliquent. Les personnes habitant un HLM ou qui reçoivent une autre forme de subvention
pour le logement ne peuvent pas en bénéficier. Il faut fournir une déclaration de revenus pour être admissible. Les
détails de ce programme sont disponibles sur : www.habitation.gouv.qc.ca/programmes/allocation_logement.html

• Aérer l’appartement permet d’évacuer l’humidité;
une fenêtre ouverte quelques instants évacue
l’excédent. Un déshumidificateur est parfois
nécessaire mais requiert quand même passable-
ment d’énergie;

• Ouvre les rideaux pour faire entrer le soleil et 
enlever un peu d’humidité et ferme-les le soir;

• Attention à ce qui produit de l’humidité : quand
tu prends une douche, ouvre une fenêtre ou 
actionne le ventilateur de la pièce. En cuisinant,
fais fonctionner la hotte;

• On peut avoir l’impression qu’en augmentant le
chauffage la situation s’améliore, mais ça ne fait
qu’éliminer une petite partie du problème et ça
coûte cher;

• N’attends pas trop longtemps pour nettoyer le
filtre de la hotte dans l’eau chaude avec un peu
de détergent. Également, c’est fou comment les
saletés s’accumulent derrière la cuisinière; un
nettoyage de temps à autre est nécessaire et il y
aura une meilleure odeur dans l’appartement.

L’air de l’appartement

Trop d’humidité dans la maison peut être nuisible : la moisissure apparaît, les odeurs deviennent
désagréables, le bas des fenêtres se couvre de givre en hiver. On peut y remédier de la façon suivante :
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Sources de revenus

Travailler, mais dans quoi ?

Il me faut un boulot !

Les possibilités d’emploi sont très vastes...au point d’en
être étourdissant. Si tu hésites ou ne sais pas par quel
chemin passer, il y a des services pour toi, à commencer
par les orienteurs dans les écoles secondaires et les
Cégeps. Ceux-ci sauront te donner un panorama des 
carrières qui te conviendraient le mieux et les conditions
nécessaires.

Pour avoir accès au métier qui te comblerait, une forma-
tion particulière est probablement requise : un cours 
professionnel au secondaire, une formation technique au
Cégep ou encore à l’université. Si tu cherches à avoir un

bon aperçu des types d’emploi et de la formation que cela
implique, il y a un excellent site Internet qui contient
une foule d’informations pertinentes :  
www.toutpourreussir.com 

Il existe la possibilité d’alternance travail-étude. C’est une
formule qui te permet de réaliser au moins deux stages en
milieu de travail durant tes études professionnelles au
secondaire ou techniques au collégial. Ces stages sont
très utiles pour constater ce qui se passe réellement en
entreprise, tout en te permettant de concilier travail 
(et parfois revenus) et formation. 

Trouver un emploi ne se fait pas tout seul, il faut y 
consacrer du temps et de l’énergie. Tu dois faire la liste
de tes habiletés, de tes qualités et de tes connaissances. 

Si tu possèdes des formations ou des connaissances 
particulières (diplôme, certificat d’études, attestation de
formation, carte de compétence, cours de secourisme,
etc.), c’est très important de les écrire pour les mettre en
valeur. Les employeurs embauchent des gens pour leurs
compétences et leurs aptitudes à effectuer certaines
tâches. 

Un curriculum vitae (ou CV, ta feuille de route sur le
marché du travail) est le moyen habituel pour transmettre
aux éventuels employeurs ta demande. N’oublie pas que
ton CV te représente en ton absence et il doit donc 
démontrer les forces que tu as à offrir. L’employeur s’en
servira pour faire une sélection des candidats qu’il juge
intéressants. Donc, assure-toi qu’il est bien écrit, sans
fautes, propre et sans pliures. 

S’installer en appartement signifie nécessairement que tu dois t’assurer d’avoir certains revenus. Un emploi à
temps plein ou à temps partiel, des prêts et bourses pour études, ou encore un coup de main du  
programme d’aide sociale sont les sources de revenus les plus courantes. 
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Dans ton CV, on devra retrouver certains éléments regroupés sur une page ou deux :

• Ton identité et tes coordonnées complètes;
• Tes études;
• Tes expériences de travail et les connaissances acquises lorsque tu occupais les emplois;
• Tes implications bénévoles et tes compétences particulières comme les premiers soins...

Avant d’expédier ou déposer ton CV chez un employeur, joins-y une lettre de présentation dans laquelle tu 
mentionnes ton intérêt à occuper un emploi de tel ou tel type dans son entreprise. 

Fais-toi aussi une idée des emplois que tu aimerais occuper. 

Mais comment faire pour dénicher un emploi ? Voici quelques conseils de base :

• Tout comme pour ton appartement, fais connaître
à tes amis et ta parenté tes intentions; le hasard
fait parfois bien les choses;

• Observe ton environnement; tu trouveras peut-être
près de chez-toi, des possibilités d’emploi dans un
commerce, un atelier, une institution;

• Inscris ta candidature sur Placement en ligne
(www.emploiquebec.net) et va y voir les offres
d’emploi publiées. Ce site du gouvernement du
Québec est tout à fait gratuit;

• Grâce aux pages jaunes de l’annuaire, tu peux faire
la liste des entreprises qui t’intéressent;

• N’hésite pas à entrer en contact avec les personnes
responsables de l’embauche pour présenter tes
services. D’ailleurs, les clubs de recherche d’emploi
aident à rendre efficaces tes techniques pour 
contacter des employeurs;

• Étudie les offres d’emploi publiées dans les 
journaux;

• Contacte régulièrement le bureau d’emploi du
Canada et visite le centre local d’emploi Emploi-
Québec de ta localité. On y trouve une salle multi-
services équipée d’ordinateurs, imprimantes,
journaux, téléphones en plus de l’aide d’un agent;

• Tu peux d’ailleurs obtenir de l’assistance pour rédiger
correctement ton CV en contactant un centre 
Emploi Québec;

• Tu peux envoyer ton CV aux employeurs par la
poste, mais c’est aussi une très bonne idée de le
remettre en mains propres au responsable de 
l’embauche en prenant rendez-vous; ceci établit
déjà un contact avantageux;
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Il faut aussi savoir que plus de 75% des emplois
disponibles ne sont jamais affichés nulle part. Il faut
donc les dénicher soi-même.

Si l’employeur te demande une entrevue, prépare-toi à 
l’avance. Mets de l’ordre dans ce que tu veux mentionner
dans la discussion et essaie d’obtenir quelques informa-
tions sur l’entreprise ou l’organisation où tu postules;
ceci te permettra de lancer des commentaires pertinents.
Fais attention à ta tenue et à ta façon de t’exprimer; il
faut faire bonne impression. 

Par la suite, informe-toi de ce qu’il advient de ta demande
d’emploi, ça montre ton intérêt.  

Tu as eu l’emploi que tu cherchais ? C’est parfait : en plus
d’être financièrement indépendant, il te permet de 
connaître plein de gens et de réaliser tes projets. C’est
pourquoi il faut prendre soin de le conserver. 

Ton attitude y sera pour beaucoup. Si tu travailles avec
d’autres personnes, essaie d’entretenir de bonnes rela-
tions avec les autres employés et de contribuer à l’esprit
d’équipe. Fais preuve de dynamisme et de ponctualité.
Respecte autant que possible les particularités comme les
heures de travail et la tenue vestimentaire exigée. 
N’oublie pas d’avertir si tu ne peux pas te présenter au
travail. Tu peux aussi espérer progresser dans l’échelle des
emplois dans une même entreprise si ta contribution est
appréciée. 

Si tu es un adulte âgé de 18 ans et que tu te retrouves
dans une situation où tes revenus sont inférieurs au mon-
tant nécessaire pour subvenir à tes besoins essentiels 
(alimentation, vêtements, logement…), tu peux faire une
demande de prestations d’assistance-emploi au Centre
local d’emploi (CLE). Ton admissibilité sera alors étudiée.
Tu peux avoir à l’avance une idée en faisant en ligne une
simulation grâce à Simul Aide (www.mess.gouv.qc.ca/
services-en-ligne).

Il faut d’abord remplir un formulaire disponible sur 
Internet ou à ton CLE. Tu devras y joindre des documents :
deux pièces d’identité, un relevé très récent de ton
compte en banque et, le cas échéant, des talons de paie
et un avis de cessation d’emploi. 

Par la suite, tu seras convoqué à une rencontre avec un
agent d’aide financière du CLE qui complètera certains 
détails de ta demande afin d’établir ton admissibilité à
cette aide de dernier recours.  Si une décision favorable
est prise, tu recevras un avis établissant le montant de la
prestation qui te sera versée; dans le cas négatif, tu as le
droit de demander une révision de la décision. 

Il te sera également fourni un carnet de réclamation qu’on
nomme aussi carte-médicaments; celle-ci te donnera

accès à certains médicaments et services professionnels
moyennant le paiement d’une franchise.

Une aide financière du Ministère de l’Emploi et de la 
Solidarité sociale est disponible aux personnes et aux
familles qui n’ont pas des revenus suffisants ou qui vivent
des situations problématiques particulières. Notamment,
le programme Alternative Jeunesse peut te servir si tu as
moins de 25 ans et que tu vises à te trouver du travail. Un
agent d’aide à l’emploi t’accompagnera alors dans tes 
démarches en faisant un plan d’intervention et en te 
donnant accès à une allocation jeunesse. D’autres coups
de main sont aussi possibles.

Il existe également des prestations spéciales. Elles 
servent à couvrir certains besoins particuliers liés à la
santé (médicaments prescrits, soins ou prothèses 
dentaires, examens des yeux, lunettes et verres de 
contact...) et à des événements imprévus (sinistre, 
incendie, décès...).

Ces prestations sont versées selon certaines conditions
d’admissibilité.  Pour en bénéficier, tu dois d’abord faire
une demande et obtenir l’autorisation du Centre local
d’emploi (CLE).  Dans tous les cas, il est préférable de
t’informer auprès de ton agent du CLE.

Le programme d’aide sociale, une aide de dernier recours
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Les prêts et bourses

Tu comptes faire des études post-secondaires, mais tu n’as
pas les ressources financières qu’il faut ? Alors tu peux
faire une demande d’aide au Programme des prêts et
bourses. 

Une aide financière peut ainsi t’être accordée. Il s’agit de
prêts que tu n’as pas à rembourser avant la fin de tes
études. Si le prêt consenti est insuffisant pour couvrir les
dépenses admises, une bourse peut être ajoutée que tu
n’auras pas à rembourser. Comme tu n’as probablement
pas de garantie à offrir pour ce prêt, le gouvernement

garantit le prêt et paie les intérêts accumulés au cours de
la période d’études à temps plein. Les taux d’intérêt sont
généralement très avantageux, mais c’est quand même un
processus qui génère un endettement, donc des mensua-
lités à payer dans le futur; il faut en être conscient. 

C’est une banque ou une caisse populaire qui financera le
montant accordé et, pour en arriver là, il te faut être 
enregistré à une maison d’enseignement reconnue. Pour
débuter le processus, contacte le Service d’aide aux 
étudiants de l’école. 

Remboursement de TPS et TVQ

Tu peux avoir droit à un remboursement de TPS si tu es
âgé de 19 ans, ou si tu as un enfant ou un conjoint, et si
ton revenu ne dépasse pas un certain montant. Tu peux
faire ta demande de remboursement en même temps que
ton rapport d’impôt. Les remboursements sont expédiés
quatre fois par année.

La demande de remboursement TVQ se fait en même
temps que ton rapport d’impôt. Les remboursements sont
expédiés deux fois par année. Une personne sur l’assis-
tance-emploi n’y a pas droit, car elle reçoit déjà une com-
pensation mensuelle liée à la TVQ.



Très utile, le budget
S’installer chez-soi entraîne une multitude de frais et ce, même avant d’y entrer.
Il faut donc t’occuper de tes finances d’une manière sérieuse. C’est pourquoi, il est
très recommandé d’établir son budget car ça te facilitera la vie plutôt que te la
compliquer. 

Un budget permet de vivre selon ses moyens et aussi d’épargner pour de futurs 
projets. Il permet de constater où se trouvent les principales dépenses et prendre les
bonnes décisions et ainsi éviter d’être pris au dépourvu lorsque vient le temps de payer
le loyer ! Ne pas en faire, c’est s’exposer à l’endettement. 

Il te faut de la discipline personnelle; c’est souvent tentant de tricher un peu, et c’est là le
piège car un budget personnel ou familial doit refléter TOUTES tes dépenses, quelles qu’elles soient, petites ou grosses.
Si tu n’es pas convaincu, fais un test : estime à première vue ce que tu dépenses pendant un mois; puis prends soin
pendant ce mois de comptabiliser chacune des dépenses réellement effectuées (sorties, repas, divertissement, etc.),
la différence te surprendra. Rassure-toi, le budget n’a pas comme but de te priver de tout. D’ailleurs, prévois un 
montant pour les sorties pour éviter de t’isoler de ton entourage. 

Comment faire ton budget :
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Ce n’est pas si difficile que ça semble.

1 Tu peux le faire à la semaine, au mois ou l’année,
mais il est préférable de l’établir sur une base 
mensuelle.

2 Prépare une page où figureront tes dépenses.

3 Place tes dépenses sur 12 mois ou multiplie tes
dépenses hebdomadaires par « 4 » ou « 5 » selon
le nombre de semaines dans le mois. N’oublie pas
de répartir les dépenses qui ne surviennent pas sur
une base mensuelle, comme les frais de scolarité
ou les factures d’assurances.

4 Place tes dépenses fixes (loyer, électricité,
chauffage, téléphone…). Comme elles sont
habituellement toujours les mêmes chaque mois,
c’est facile. N’oublie pas d’ajouter une colonne 
« Épargne »; si tu peux te le permettre, mettre des
sous de côté t’aidera à un moment ou à un autre.

5 Estime de manière réaliste tes dépenses variables
(vêtements, nourriture, médicaments, transport,
sorties...). C’est plus difficile, mais ça te fournira
de bons repères.

6 Prépare ensuite une page où tu inscris tous tes
revenus.

7 Si tu as plus de dépenses que de revenus, ça ne
balance pas et tu dois revoir tes chiffres en
prenant certaines décisions. Si tu as plus de
revenus que de dépenses, c’est un problème que
bien des gens aimeraient avoir ! Tu peux alors 
augmenter les chiffres de ta colonne Épargne et
c’est tant mieux; on ne sait pas quand des 
imprévus surviennent. 
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Voici un exemple de budget :

REVENUS MENSUELS

Salaire net (après impôts) (250 $ par semaine x 4) 1000 $
Prestation fiscale pour enfant 0 $
Prêts et bourses 60 $
Autres revenus 40 $
TOTAL DES REVENUS 1 100 $

DÉPENSES MENSUELLES FIXES

Loyer 350 $
Téléphone 30 $
Électricité 80 $
Chauffage 50 $
Assurance feu - vol 22 $
SOUS-TOTAL 532 $

DÉPENSES MENSUELLES VARIABLES

Nourriture 225 $
Transport 50 $
Vêtements 50 $
Loisirs (sports, livres, CD, etc.) 60 $
Pharmacie 20 $
Épargne 50 $
Argent de poche 113 $
SOUS-TOTAL 568 $
TOTAL GÉNÉRAL 1 100 $



27

Planificateur budgétaire

DÉPENSES

ALIMENTATION
Épicerie

Repas à l’extérieur

Autres

ÉTUDES
Frais scolaires

Livres

Autres

FRAIS DOMESTIQUES
Produits de nettoyage

Autres

LOGEMENT
Assurance habitation

Électricité

Loyer

Internet

Téléphone

Autres

LOISIRS
Câble

Cinéma

Sports

Autres

MEUBLES
Appareils

Mobilier

Réparations

Autres

SOINS DE SANTÉ
Lunettes-lentilles

Médicaments

Soins médicaux

Autres

Janvier Février Mars Avril Mai juin Juillet Août Septembre Octobre Novembre Décembre
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DÉPENSES

SOINS PERSONNELS
Coiffeur

Produits d’hygiène

Autres

TABAC ET ALCOOL
Alcool

Articles de fumeur

TRANSPORT
Assurances

Autobus

Automobile

Essence

Permis de conduire

Stationnement

Taxi

Autres

VÊTEMENTS
Achats

Réparations

Autres

TOTAL DES DÉPENSES

Janvier Février Mars Avril Mai juin Juillet Août Septembre Octobre Novembre Décembre

REVENUS

Assistance-emploi
Assurance emploi
Impôts
Prêts et bourses
Salaire
TPS-TVQ
Autres

TOTAL DES REVENUS

Janvier Février Mars Avril Mai juin Juillet Août Septembre Octobre Novembre Décembre
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On va faire l’épicer
ie

Manger sainement et boucler un budget serré, c’est parfois difficile. Mais c’est possible !

Ne commets pas l’erreur de mal t’alimenter, toi ou ta famille. C’est une condition absolument nécessaire pour vivre
en bonne santé. Trop de jeunes se nourrissent de malbouffe ou d’aliments « vides » qui coûtent apparemment moins
cher, au risque de développer des problèmes d’hypertension, d’obésité ou autres problèmes qui apparaissent 
graduellement. 

Pour servir de base, tu peux consulter le Guide alimentaire canadien; ce n’est pas un livre de recettes mais il t’indique
les bases d’une alimentation saine. Il faut varier les aliments pour équilibrer ta diète. Le Centre jeunesse Gaspésie/
Les Îles a conçu un livre de recettes spécialement pour les jeunes qui s’apprêtent à partir en appartement. Pour en 
recevoir un exemplaire, contacte la responsable des communications du Centre jeunesse au (418) 368-1803.

Comment s’y prendre :

Commence par te procurer le minimum d’ingrédients qui entrent dans la 
majorité des recettes : épices de base, beurre, poivre, etc.

Planifie tes menus pour la semaine et pense à la façon dont tu utiliseras
tes restes. Consulte des sites tels que www.SOScuisine.com; on y
trouve un planificateur de repas qui tient compte du coût par repas,
des aubaines en épicerie et de la valeur nutritive. 

Fais une liste de ce qu’il te manque pour ne pas acheter du superflu.
Évite de tout acheter en même temps et répartis les ingrédients de
base sur plusieurs semaines. Cuisine plusieurs portions à la fois et
mets-en une partie au congélateur pour les jours « creux », par 
exemple une sauce à spaghetti.

Les circulaires publicitaires permettent de débusquer les aubaines et de
comparer les prix qui varient beaucoup d’une épicerie à l’autre. Surtout,
ne fais pas le plein au dépanneur car les mêmes aliments y sont 
vendus beaucoup plus cher que dans une grande surface, et le choix et
la qualité ne sont pas toujours au rendez-vous.

Aller à l’épicerie plusieurs fois par semaine incite à acheter plus, de même
que faire son marché quand on a faim; c’est bon à savoir.
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Bien conserver et cuisiner ses aliments

Il est vraiment important de garder la température 
du frigo entre 1°C et 5°C, sinon on permet la multiplica-
tion des bactéries dangereuses dans les aliments. Place un
petit thermomètre à l’intérieur du frigo pour en être sûr.

C’est mieux de prévoir un peu à l’avance pour pouvoir 
décongeler les aliments au frigo; tu récupères le froid
(donc économie) et tu empêches l’aliment de se détériorer
en ne le plaçant pas à la température de la pièce. Ne 

jamais laisser décongeler des aliments en les laissant
traîner sur le comptoir; c’est dangereux !

Si tu as un four à micro-ondes, c’est parfait pour réchauffer
un aliment qui sort du frigo ou pour décongeler mais ce
n’est pas souhaitable pour cuire des viandes ou de la
volaille car la couche extérieure surchauffe, il y a plein de
points froids à l’intérieur de l’aliment et tu risques 
l’intoxication alimentaire.

Bien des gens pensent avoir attrapé une gastro par hasard alors qu’en fait, ils ont négligé l’hygiène
de base. Quelques règles simples évitent de gros problèmes :

• Garde les aliments périssables au froid. Laisser un
poulet quelques heures à la température de la
pièce en revenant de l’épicerie est vraiment 
néfaste;

• Même chose pour les restes : au frigo et que ça
saute ! D’ailleurs, ne les garde pas plus de 3 à 
4 jours, sinon destination poubelle;

• N’utilise pas la même surface de travail 
(ex. planche à découper, couteau) pour la viande
et les légumes, sinon commence au moins par les
légumes;

• Veille à ce que les aliments crus ne touchent pas
les aliments cuits;

• Vérifie la température au centre de la viande pour
déterminer si elle est cuite ou non. Utilise pour
cela un thermomètre à cuisson. Voici quelques
repères :

- saucisses, boulettes de boeuf, rôti de porc : 71°C
- poulet entier : 85°C
- cuisses et ailes de poulet, hot dogs, restes,

plats faits avec des œufs : 74°C

• Et, on ne le dira jamais assez, on se lave les
mains avant de toucher et préparer la bouffe !
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Tant qu’on a la santé...
Tu es maintenant bien installé chez toi. Il te reste à en profiter pleinement ! Tu es protégé depuis ta naissance
par le système d’assurance maladie du Québec qui t’assure de recevoir gratuitement les services de santé néces-
saires; toutefois, si tu as à recevoir des traitements médicaux qui impliquent l’achat de médicaments, tu dois
absolument être couvert par un régime d’assurance médicaments.

Régime public d’assurance médicaments
Ce régime gouvernemental, administré par la Régie de
l'assurance maladie du Québec, offre une protection de
base pour les médicaments afin de couvrir les adultes qui
n’ont pas accès à un régime privé dont bénéficient ordi-
nairement les salariés. Les prestataires de l’assistance-
emploi et les détenteurs d’un carnet de réclamation sont
inscrits automatiquement à ce régime à la RAMQ. 

Il est tout à fait possible que tu sois encore couvert par
le régime d’assurance médicaments de tes parents, par

exemple si tu es aux études à temps plein. Sinon, tu dois
obligatoirement t’inscrire au régime public d’assurance
médicaments, en contactant la RAMQ.

Cette assurance publique couvre les médicaments sur 
ordonnance admissibles.  Pour en bénéficier, il faut payer
une prime annuelle qui dépend de ta situation financière. 

Les petits soins à la maison

Voici ce que ton armoire à pharmacie devrait contenir pour administrer les premiers soins :

• Pansements adhésifs stériles de différentes
grandeurs 

• Rouleaux de gaze stériles 

• Médicaments vendus sans ordonnance (analgésique,
médicament contre la diarrhée, antiacide)

• Nettoyeur à mains à base d'alcool

• Thermomètre (à désinfecter à l’alcool après chaque
utilisation);

• Épingles de sûreté

• Écran solaire 

• Serviettes hygiéniques (pour hémorragie)

• Manuel de premiers soins

Les analgésiques (aspirine, acétaminophène, ibupro-
phène) sont des médicaments antidouleur qu’on trouve
en vente libre dans les pharmacies. Ils n’ont pas tous les
mêmes propriétés. Utilise-les pour les problèmes mineurs
comme les maux de tête et la fièvre. 

Les gels d’alcool sont très efficaces pour se désinfecter les
mains et éviter de transporter des microbes tels que ceux
causant le rhume, la gastro, etc., mais ça marche surtout
si les mains sont propres. Sais-tu que la majorité des 
infections et des intoxications alimentaires sont causées
par des mains mal lavées ? 
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Vie sexuelle

Un médicament, c’est une substance chimique qui nous
aide à recouvrer la santé. Mais mélanger plusieurs médica-
ments, ça peut sérieusement mal tourner. Même s’ils
paraissent inoffensifs, le fait de prendre plus d’un médica-
ment peut causer des problèmes encore plus graves que
ceux qu’ils sont supposés régler, ou annuler leurs effets
bénéfiques. C’est donc très important de demander l’avis
d’un pharmacien dans ce cas. 

Également, un médicament qui traîne longtemps dans une
armoire perd de son effet et peut aussi causer des 
problèmes;  la meilleure solution est de les remettre à
une pharmacie qui les éliminera sécuritairement. 

À propos des médicaments

Besoin d’un conseil rapidement ?
En cas de pépin non-urgent qui ne requiert pas d’ambu-
lance ou de se rendre à l’hôpital, il existe un service 
vraiment utile : l’Info-Santé. Par un simple appel télé-

phonique au 811 (et non le 911), tu peux parler 24 heures
sur 24 avec une infirmière qui te conseillera. 

Que faire en cas de...

• Brûlure : le plus vite possible, il faut refroidir la
partie touchée avec de l’eau froide pendant quelques
minutes, puis recouvrir avec un pansement stérile
pour éviter d’infecter la blessure. Si tu as besoin de
faire voir par un médecin, tu ne dois pas enlever le
pansement. 

• Ampoule : ne jamais la percer, ça infecterait la peau
découverte; il faut la laisser guérir seule. Si elle
s’ouvre, la recouvrir d’un pansement stérile. 

• Empoisonnement : appeler le Centre anti-poison
immédiatement (1 800 463-5060). Ne donne
aucun produit comme du lait ou de l’eau, ce qui
risque d’étendre la substance dans le système 
digestif. 

• Saignement de nez : pince les narines entre le
pouce et l’index pour bloquer l’écoulement pendant
une dizaine de minutes. 

• Gastro : il faut remplacer l’eau perdue en buvant de
petites quantités d’eau, ou mieux encore, de solu-
tion de réhydratation qu’on peut se procurer à la
pharmacie (Gastrolyte, Pedialyte) ou faire soi-même :

- 350 ml de jus d’orange non sucré
- 600 ml d’eau bouillie cinq minutes 
- ½ c. à thé de sel

Ce n’est pas le but, dans ce document, de donner de 
l’information sur l’importance d’une vie sexuelle active
mais sécuritaire. Tout de même, un petit rappel ne nuit

pas ? Les MTS et le VIH continuent d’exister et le condom
est toujours réellement efficace pour les prévenir, de
même que pour éviter une grossesse que l’on ne souhaite pas.
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Pour avoir accès aux différents services offerts aux citoyens dans la vie de tous les jours, des pièces d’iden-
tité sont nécessaires. Vois à ce que tu aies chacune des trois pièces qui suivent; celles-ci sont absolument
nécessaires.

Pièces d’identité

Certificat de naissance 

C’est un document officiel délivré par le Directeur de
l’état civil du Québec pour prouver son identité légale,
l’âge et le sexe. Il servira à obtenir d’autres documents
officiels tels que la carte d’assurance maladie, d’assu-
rance sociale, un passeport, un permis de conduire, pour
s’inscrire au Cégep, et pour d’autres fonctions. C’est
donc le premier document à obtenir. Tu trouveras en 
annexe les coordonnées pour obtenir ce certificat. Le
formulaire est facile à remplir sur Internet, sinon tu
peux l’obtenir en format papier à plusieurs endroits
comme Service Québec.   

Le certificat de naissance est disponible en format de
poche et en grand format. À noter que le nom des 
parents n’apparaît pas sur le certificat de poche et qu’il
y a des frais pour l’obtenir. 

Carte d’assurance maladie 

Dès qu’un bébé naît, le Directeur de l’état civil confirme
aux parents son inscription au registre de l’état civil, il
transmet à la Régie de l’assurance maladie du Québec
(RAMQ) les renseignements nécessaires pour que le
bébé puisse bénéficier du régime d’assurance maladie.
Après vérification de l’admissibilité, la Régie émet la
carte.

Cette carte ne doit sous aucun prétexte être prêtée ou
donnée, ce qui peut encourir une amende. 

Elle te permettra de recevoir des services médicaux 
gratuitement au Québec, à défaut de quoi tu devras
payer pour ces services et te faire rembourser par la
RAMQ par la suite. 
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La carte d’assurance maladie est valide pour une certaine période, après laquelle tu dois la renouveler dès que tu reçois
un avis de renouvellement pour éviter des délais qui te causeraient des problèmes. Pour renouveler la carte, il y a deux
cas possibles :

1. Tu possèdes un permis de conduire :

Tu peux renouveler ton permis de conduire en même
temps que ta carte d'assurance maladie dans un bureau de
la Société de l’Assurance Automobile du Québec (SAAQ).
Une seule démarche est nécessaire. Deux pièces d'identité
sont requises.

2. Tu ne possèdes pas de permis de conduire :

Tu devras te présenter à un CLSC ou au bureau de la RAMQ
pour faire authentifier ta demande.  Apporte ton « Avis de
renouvellement » rempli et signé, ta photo et deux pièces
d’identité valides. Tu recevras ta carte d’assurance 
maladie par la poste quelques semaines plus tard.

Carte d’assurance sociale

Le numéro d’assurance sociale (NAS) est un numéro de
neuf chiffres dont tu auras besoin pour travailler au
Canada. Le NAS sert aux employeurs pour effectuer des
retenues sur les paies, pour l'assurance-emploi, le régime
de rentes du Québec, l'impôt, etc. Ce numéro est confi-
dentiel et tu dois être prudent pour ne pas le donner à
n’importe qui. En effet, le NAS peut servir à des criminels
à effectuer des vols d’identité et des fraudes bancaires. 
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Répertoire téléphonique et Internet
Alcoolisme - Jeu - Toxicomanie
Al-ANON - ALATEEN 1 888 425-2666 www.al-anon.alateen.org
Alcooliques anonymes 1 800 463-6155 www.aa-quebec.org
Drogues (aide) 1 800 265-2626 www.parlonsdrogue.org
Educ’Alcool 1 888 252-6651 www.educalcool.qc.ca
Jeu (aide) 1 800 461-0140 www.jeu-aidereference.qc.ca 

Jeunes – familles
CALACS Gaspésie (agression à caractère sexuel) 418 368-6686 www.gaspesie.net/calacs
Centre d’aide aux victimes d’actes criminels 1 866 892-4331 www.cavac.qc.ca
Carrefour Jeunesse emploi

Côte-de-Gaspé 418 368-2121 www.cjecotedegaspe.ca
Rocher-Percé 418 689-6402 www.cjerocherperce.com
Avignon-Bonaventure 418 534-3993 www.cjeavbo.org
Haute-Gaspésie 418 763-2308 www.cjehaute-gaspesie.org
Îles-de-la-Madeleine 418 986-2536 

Gai Écoute 1 888 505-1010 www.gai-ecoute.qc.ca
Jeunesse J’écoute (tous sujets) 1 800 668-6868 www.jeunessejecoute.ca
SOS Grossesse 1 877 662-9666 www.sosgrossesse.ca
SOS Violence conjugale 1 800 363-9010 www.sosviolenceconjugale.ca
Tel-Jeunes (drogues, suicide, alcool) 1 800 263-2266 http://teljeunes.com
Espace Gaspésie/les Îles 418 368-2015

Personnes démunies
Info-Jeunes Canada (écoute, aide, références) 1 800 228-5706 www.infojeunescanada.com
Groupe ressource en logement collectif GIM 418 368-1355

Santé mentale et physique
Parler c’est grandir www.jparle.com
Aide, conseils contre la souffrance www.sos-detresse.org
Info-santé 811
Centre de prévention du suicide 1 877 666-4422
Aide pour trouver un psychologue 1 800 561-1223
Tel-Aide (se confier) 1 877 700-2433 www.telaide.qc.ca
Santé Mentale Gaspésie-Les Îles 1 800 463-6192 www.droitsetrecours.org
J’arrête de fumer 1 866 527-7383 www.jarrete.qc.ca
Dépistage du SIDA 1 800 321-7432 www.mainsbsl.qc.ca
Medic Alert 1 800 668-6381 www.medicalert.ca
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Organismes gouvernementaux

Gouvernement du Canada
Agence du revenu du Canada (impôts, TPS) 1 800 959-7383 www.cra-arc.gc.ca
Assurance-emploi et no. assurance sociale 1 800 808-6352 www.servicecanada.gc.ca
Info-emploi jeunesse 1 800 935-5555 www.jeunesse.gc.ca

Gouvernement du Québec
Aide financière aux études 1 877 643-3750 www.afe.gouv.qc.ca
Commission des normes du travail 1 800 265-1414 www.cnt.gouv.qc.ca
État civil (certificats de naissance) 1 800 567-3900 www.etatcivil.gouv.qc.ca
Emploi Québec 1 888 367-5647 www.emploiquebec.net
Placement étudiant du Québec 1 866 640-3059 www.emploietudiant.qc.ca
Régie de l’assurance maladie du Québec 1 800 561-9749 www.ramq.gouv.ca
Régie du logement 1 800 683-2245 www.rdl.gouv.qc.ca
Revenu Québec (allocation-logement, TVQ) 1 800 267-6299 www.revenu.gouv.qc.ca
Société d’habitation du Québec (aide aux locataires) 1 800 463-4315 www.habitation.gouv.qc.ca
Société d’assurance auto du Québec 1 800 361-7620 www.saaq.gouv.qc.ca

Autres

Hydro Québec 1 888 385-7252 www.hydroquebec.com
Telus 418 310-1212 www.telusquebec.com
Cogego Cable 1 800 665-5151

NUMÉROS D’URGENCE

Ambulance – Pompier – Police 911
Centre antipoison du Québec 1 800 463-5060
Info-crime Québec 1 800 711-1800  www.infocrime.org
Pannes, urgences Hydro-Québec 1 800 790-2424  
Centre jeunesse Gaspésie/Les Iles 418 368-1803 (jour) www.cjgaspesielesiles.qc.ca

1 800 463-0629 (soir et fin de semaine)
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