Annexe F Ressources pour les arrivants

REPERTOIRE
DES ORGANISMES
COMMUNAUTAIRES

ET RESSOURCES
DISPON SEN

AIDE ALIMENTAIRE

Banque de nourriture de Chateauguay/
Chateauguay Food Bank

450 698-1780

Banque de nourriture de St-Isidore

450 454-2461

Club des Copains
Delson

514 677-7759

Complexe le Partage
La Prairie
450 444-0803, poste 223

www.lepartage.info/nous-aider/
https: //www.facebook.com/Complexelepartage /

Complexe le Partage
Saint-Constant
450 444-0803, poste 223

www.lepartage.org
https://www.facebook.com/Complexelepartage/

Complexe le Partage
Sainte-Catherine
450 444-0803, poste 223

www.lepartage.org
https://www.facebook.com/Complexelepartage/

Corne d’abondance
Candiac

450 444-6999

MISE A JOUR : 2020-04-27

Sur rendez-vous

Livraison de panier de nourriture a domicile

Sur rendez-vous

Du lundi au vendredide 9 ha 16 h

Inscription par téléphone

Distribution : Aide alimentaire seulement, le jeudi de 9
h30a11h30,de13h30a15h30etde17ha18h
30

Inscription téléphonique

Distribution : Aide alimentaire seulement, le jeudi de
13h30a15h30etde17ha18h 30

Inscription téléphonique

Distribution : Aide alimentaire seulement, le jeudi de 9
h30a11h30

Inscription téléphonique

Distribution : Mercredide9hal11lh

Inscription téléphonique



Entraide Mercier

450 698-2137

Entraide Saint-Mathieu

450 632-9528, poste 230

Entraide Saint-Philippe

450907-0839

Kahnawake Shakotiia’takehnhas Community Services

450 632-6880

La Rencontre Chateauguoise

Pour les municipalités suivantes:
Chateauguay, Léry, Mercier et Saint-Isidore
200, boul. Salaberry-Nord, Chateauguay
450 699-6819
www.rencontrechateauguoise.com

https://www.facebook.com/La-Rencontre-Ch%C3%A2teauguoise-

373650416033727/

Popote roulante
Hemmingford

450 247-3330

Service d’Action Bénévole « Au coeur du Jardin »
Napierville

450 245-7868

Laisser un message téléphonique

Service d’Action Bénévole « Au coeur du Jardin »
Saint-Rémi

450 454-6567

Société Saint-Vincent de Paul
Chateauguay

450 691-1007

Service de dépannage matériel disponible

Inscription par téléphone.
Du lundi au vendredide8h30a16h

Inscription par téléphone. Distribution les mercredis
entre9h40a11h30

Vous devez demander a parler a un conseiller en aide
alimentaire

Disponible du lundi au vendredide 8ha 17 h

Se présenter a 'organisme les jeudis a compter de 13
h

Sur rendez-vous

Livraison de repas pour Hemmingford et les environs

Livraison gratuite de repas ($) congelés faible en sel,
sucre et gras

Livraison pour personnes de 65 ans et plus malades
ou vivant des difficultés

Territoire desservi: Napierville,
Saint-Cyprien et Saint-Patrice-de-Sherrington

Repas congelés faibles en sel, sucre et gras a cofits
minimes

Livraison gratuite

Territoire desservi : Hemmingford, Napierville,
Saint-Bernard-de-Lacolle,

Saint-Edouard,

Saint-Michel,

Saint-Patrice-de-Sherrington,

Saint-Rémi et

Sainte-Clotilde

Sur rendez-vous



Société Saint-Vincent de Paul
Léry

450 698-0487
450 691-5246

Société Saint-Vincent de Paul
Mercier

438 345-9009

Société Saint-Vincent de Paul
Napierville

450 245-3335

Sourire sans Fin
Saint-Rémi

Pour les municipalités suivantes:

Hemmingford, Napierville, Saint-Bernard-de-Lacolle, Saint-Edouard, Saint-
Michel, Saint-Patrice-de-Sherrington, Saint-Rémi et Sainte-Clotilde

450 454-5747

info@souriresansfin.org

www.souriresansfin.org
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AIDE PSYCHOSOCIALE

Sur rendez-vous

Sur rendez-vous

Sur rendez-vous

Inscription du lundi au vendredi

de 8 h 30 a 16 h 30Livraison les jeudis et
vendredisPopote roulante $ pour les ainés de Saint-
Rémi



Accueil psychosocial CISSMO
CLSC Chateauguay : 450-699-3333, poste 3286
CLSC Kateri : 450-659-7661, poste 1349

CLSC Jardin-du-Québec : 450-245-3336, poste 1329

Centre d’action bénévole grand Chateauguay

450 699-6289, poste 28

C Plaaate

https://www.facebook.com/Cplaaate/

Centre de soutien en santé mentale - Montérégie

450 677-4347
514 462-4347
https://www.schizophrenie-monteregie.com/

Croix Rouge

1800 363-7305
Www.croixrouge.ca/

Deuil-Jeunesse

1 855 889-3666

Directeur de la protection de la jeunesse

1800 361-5310

Grossesse-Secours

514 271-0554

Lundi au vendredi :

de8h al2het

de13ha20h

Apres ces heures : composez le 811, option 2.
C’est la porte d’entrée pour toutes les demandes
de services psychosociaux (enfance, jeunesse,
adultes, dépendance, etc.)

Soutien psychosocial par téléphone aupreés des
proches aidants

du lundi au vendredi

Chaine créée

pour aider les ados du Québec a passer au
travers leur confinement

durant la crise

de la COVID-19

Service d’écoute téléphonique

Du lundi au vendredide 8h30a 16 h



Interligne (Gai Ecoute)
Diversité sexuelle et de genre
514-866-0103

1-888-505-1010
https://interligne.co/clavardage

Jeunesse, J'écoute

1800 668-6868

Kahnawake Shakotiia’takehnhas Community Services

450 632-6880
https://www.kscs.ca/

L’Accolade Santé mentale

450 699-7059

info@accoladesantementale.org
https://www.facebook.com/LAccolade-Sant%C3%A9-mentale-

720934157934046/

L’Avant-Garde

450 699-7059
https://www.facebook.com/lavantgarde.ensantementale/

La Maison du Goéland

450 845-1700
https://www.facebook.com/maisongoeland/

La maison sous les arbres

Ligne d’intervention de crise : 450 699-5935 ou 1 855 450 699-5935

sc@la-msla.com
https://www.facebook.com/lamaisonsouslesarbre

Le campagnol
Groupe d’entraide en santé mentale

450 454-5121

Ligne Aide Abus Ainés

1888 489-2287

Ligne d’écoute Entraide

1855 EN LIGNE (365-4463)

Ligne PARENTS
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Assure un service de soutien par téléphone

Capsules sur la gestion de 'anxiété sur leur page
Facebook

Assure un suivi par courriel et par Facebook.
Toute personne peut laisser un message
téléphonique, retour d’appel dans les 24 h

Les employés des hébergements effectuent des
suivis avec leurs résidents par téléphone

Centre de crise demeure ouvert

Ligne de soutien téléphonique pour support en
santé mentale.

Territoire desservi: Jardins-de-Napierville

La ligne d’écoute
est accessible
7 jours par semaine, de 8 h a minuit

Soutien professionnel gratuit 24/7



1800 361-5085
https://www.ligneparents.com/LigneParents
http://www.fqocf.org/prioriteparents

Ordre des psychologues du Québec

https://www.ordrepsy.qc.ca/coronavirus-covid19-conseils-psychologiques-

et-informations-augrand-public

Premiére Ressource, aide aux parents

1866 329-4223

Santé mentale Québec (Rive-Sud)

450 616-1569
direction@smgrivesud.ca
http: //www.smqrivesud.ca/

S.0.S. Grossesse

1877 662-9666

Suicide Action

1866 277-3553

Tel-Aide

1877 700-2433

Tel-Jeunes

24 h /7 jours
1800 263-2266

Textos: 514 600-1002
https: //www.teljeunes.com/Tel-jeunes

Travail de milieu
Candiac / Sainte-Catherine

438 404-5727

Pour parler de tout, a tout moment

Coronavirus (COVID-19) : conseils
psychologiques et informations au grand public

Service d’écoute

Vous pouvez les joindre par téléphone ou par
courriel

Activités en ligne également offertes

Soutien psychosocial par téléphone
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AIDE AUX FAMILLES

ENFANTS

Q@

FEMMES

d

HOMMES

Association Coopérative d’Economie Familiale (ACEF) Rive-
Sud

450 677-6394
acefrsm@consommateur.gc.ca

https://www.facebook.com/acefrivesudmtl/

Association des personnes handicapées de la Rive-sud Ouest
(APHRSO)

450 659-6519

https://aphrso.org/
soutien@aphrso.org

https: //www.facebook.com/aphrso/

Autisme Montérégie

450 646-2742
1888 424-1212
https://www.autismemonteregie.org/
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AVIF

450 692-7313

avif@bellnet.ca

www.avif.com
https://www.facebook.com/avifactionviolence/

Benado

450 632-1640

info@benado.org
https://www.facebook.com/Benado-190348728040929/

Q@

CALACS Chateauguay

Urgence pour les victimes d’agression sexuelle :

1 888 933-9007

450 699-8258

info@calacsca.qc.ca

https: //www.facebook.com/CALACS-Ch%C3%A2teauguay-
107941459260202/

Centre Communautaire de Chateauguay

Services individuels disponibles (consultations budgétaires)
via l'aide téléphonique et la messagerie électronique

Services de soutien, d’information et d’écoute disponibles par
courriel et par téléphone

Activités en ligne

Conseils par téléphone

Service d’écoute et de suivis maintenus, laissez un message et
une intervenante vous contactera

Soutien familial par téléphone

Service téléphonique maintenu

Service de dépannage matériel d’'urgence encore disponible



ccchateau@videotron.ca

https://www.facebook.com/centrecommunautairechateauguay/

Centre d’action bénévole grand Chateauguay

450 699-6289
info@cabgc.org

http://www.cabchateauguay.org/
https: //www.facebook.com/cab.chateauguay1/

Centre de Bénévolat de la Rive-Sud
Point de service de Candiac

450 659-9651

Q

Centre de femmes I'Eclaircie

438520-7318

info@eclaircie.org

www.centredefemmesleclaircie.com
https: //www.facebook.com/Centre-de-femmes-

1%C3%89claircie-771809912963938/

Clinique d’assistance juridique

1866 699-9729

C Plaaate

https://www.facebook.com/Cplaaate/

Espace Chateauguay
450 692-5757

programme.espace@espacechateauguay.com
espace.chateauguay@gmail.com
espacesansviolence.org

https://www.facebook.com/ESPACEChateauguay/

La maison de la famille Kateri

450 659-9188
http://maisonfamillekateri.com/

@

Ecrire par courriel

Lundi au vendredi8h30a 16 h
Appels d’amitié
Pour les municipalités suivantes : Candiac, La Prairie, Saint-

Constant, Saint-Philippe, Sainte-Catherine, Delson et Saint-
Mathieu

Lundi au vendredi8 h30a 16 h
Appels d’amitié
Pour les municipalités suivantes : Candiac, La Prairie, Saint-

Constant, Saint-Philippe, Sainte-Catherine, Delson et Saint-
Mathieu

L’écoute et référence est disponible par rappel téléphonique

Offre un support juridique téléphonique, pour les personnes
qui vivent des difficultés de droit familial

Chaine créée pour aider les ados du Québec a passer au
travers leur confinement durant la crise de la COVID-19

Disponible pour un soutien téléphonique ou électronique, au
besoin

Pour parler a un intervenant, laissez un message privé sur
Messenger

Les employés prennent les appels 2 fois par jour



La Marg'elle

450 454-1199
info@centredefemmeslamergelle.org
www.centredefemmeslamargelle.org/
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La Re-Source

450 699-0908 ou
sans fraisau: 1 877 699-1988
www.facebook.com/LaResource

¢
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L’Elan des jeunes

450 844-3835
lelandesjeunes@gmail.com

www.facebook.com/lelan.desjeunes

Maison des jeunes de la frontiéere Hemmingford

https://www.facebook.com/Maison-des-Jeunes-de-la-
Fronti%C3%A8re-316478678876872

Maison des jeunes de la frontiére Napierville

https://www.facebook.com/mdjNapierville

Maison des ainés de La Prairie

450 444-6736
https: //www.facebook.com/maisondesaineslaprairie/

Maison des jeunes de Mercier

https://www.facebook.com/mdj.mercier

Maison des jeunes de Saint-Constant

https: //www.facebook.com/Mdjsaintconstant

Maison des jeunes de Saint-Philippe

https://www.facebook.com/mdjstphilippe

Maison des Jeunes Equinox
de Sainte-Catherine

https://www.facebook.com/equinox.mdj

Maison des Jeunes L’Adomissile
de Saint-Rémi

450 454-6657

Maintient tous ses services

Service d’hébergement seulement pour les jeunes
actuellement hébergés. Volet SPLI / Vers un chez soi
disponible par téléphone

Equipe disponible sur Messenger

Equipe disponible sur Messenger

Equipe disponible par téléphone

Une animatrice est disponible sur Messenger durant les heures
d’ouverture habituelles

Programmation hebdomadaire virtuelle

Equipe disponible sur Messenger

Intervenants disponibles sur les réseaux sociaux du mardi au
vendredide 18 ha 21 hetle dimanchede12ha15h

Disponible sur Messenger durant les heures habituelles
d’ouverture et sur Instagram

Suivez la page Facebook pour les nouveautés

Activités via Facebook, les jeunes doivent faire une demande
d’amitié

Il existe une page Facebook pour les

parents : https://www.facebook.com/adomissile.mdjsaintremi

Service d’écoute disponible par Facebook et téléphone



mdj@adomissile.com
adomissile.covid@hotmail.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009602671210

Maison des jeunes I’Adrénaline de
La Prairie

https://www.facebook.com/maisondesjeunes.adrenaline

Maison des Jeunes L’Antidote de Candiac

https://www.facebook.com/MDJCANDIAC

Maison des Jeunes Sympholie Delson

https: //www.facebook.com/mdjsympholiedelson

Maison d’hébergement et de transition
L’Egide - 2¢ étape (violence conjugale)

450 619-9000

Mouvement Action-Découverte

450 698-3361
https://www.facebook.com/MouvementActionDecouverte
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Quartier des femmes

450 692-9805

info@quartierdesfemmes.com
www.quartierdesfemmes.com

https: //www.facebook.com/quartierdesfemmes/
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RIAPAS

450 691-6682
https://www.facebook.com/ria.pas.50/

Service d’Action Bénévole « Au ceeur du Jardin »
Hemmingford

450 247-2893
Laisser un message téléphonique

Service disponible sur Messenger, Facebook et Instagram

Services d’aide, d’écoute et de référence via les réseaux
sociaux

Programmation d’activités a distance sera mise sur pied par
les jeunes et I'équipe

Les jeunes peuvent contacter du mardi au samedi entre 13 h et
21 h via Facebook

Un intervenant est disponible sur Messenger du mardi au
samedide 13ha21h

Soutien téléphonique

Disponible par téléphone

Consultez la page Facebook pour la programmation virtuelle

Service téléphonique disponible en laissant un message
détaillé et un numéro de téléphone de rappel

Ateliers virtuels pour parents et femmes via Zoom

Voir I'offre sur la page Facebook

Réseaux d’'information et d’aide aux personnes assistées
sociales

Service téléphonique ouvert

Appels d’amitié pour les ainés



Service d’Action Bénévole « Au ceeur du jardin » Napierville

450 245-7868
Laisser un message téléphonique

Service d’Action Bénévole « Au cceur du jardin » Saint-Rémi

450 454-6567

Sourire sans Fin

Pour les municipalités suivantes :

Hemmingford, Napierville, Saint-Bernard-de-Lacolle,
Saint-Edouard, Saint-Michel, Saint-Patrice-de-Sherrington,
Saint-Rémi et Sainte-Clotilde

450 454-5747

Q@

SOS-INFO

1800 363-9010

Station de ’Aventure

famille@stationdelaventure.com
facebook.com/StationdelAventureMaisondelafamille

Travailleur de rue
Chateauguay

NOM : JOEY
438 405-0387
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AIDE EN SANTE

Appels d’amitié pour les ainés

Appels d’amitié et programme PAIR

Lundi au vendredi de 8h 302 16 h 30

Soutien téléphonique aupres des ainés, des adultes en
situation de vulnérabilité et des parents en prévention des
crises familiales

24 h sur 24
7 jours sur 7

Les intervenants sont disponibles par courriel et par
téléphone, Facebook et ZoomAteliers via Zoom bientot
disponible

Pour plus d’infos, communiquez avec I'organisme

Services d’écoute et de référence téléphonique

Service de distribution, livraison et dépannage alimentaire

Groupe de Médecine de Famille Réseau (GMF-R) Le Service sans rendez-vous

Trait d’'Union

365 jours par année pour les patients non-inscrits ou n’ayant pas acces
56, boulevard Marie-Victorin a leur médecin de famille

Delson, (Québec) J5B 1A9



450 633-0123, option 3 Pour les gens du territoire Jardins-Roussillon

sante@letraitdunion.ca
https://www.letraitdunion.ca/

Info COVID-19

514 644-4545
450 644-4545
1877 644-4545

https://www.quebec.ca/sante /problemes-de-sante /a-
z/informations-generales-sur-le-coronavirus/

Info-Santé Info-Santé : Option 1

Info-Social

Info-Social : Option 2

811
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AIDE A L’EMPLOI ET FORMATIONS

Aide financiére aux études
http: //www.afe.gouv.gc.ca/

Alliance Carriére travail (ACT) Centre de services de Chateauguay

450 699-4545
info@alliancect.ca

www.alliancect.ca

Centre d’éducation populaire du Grand Chateauguay

450 699-9955
cep@videotron.ca

Centre local d’emploi de Chateauguay

450 691-6020
www.mtess.gouv.gc.ca/services-ala-clientele /centre-local-emploi

Centre local d’emploi de
Saint-Constant

450 635-6221
https://www.mtess.gouv.gc.ca/

CJE Chateauguay
Services d’aide a I'emploi 16-35 ans
450 699-8001

Info@cjechateauguay.org
https://www.facebook.com/chateauguaycje/

Seulement via téléphone ou
télétravail

Accessible par courriel, ou encore
par téléphone

Ecrivain de rue: aide pour la
rédaction de lettres,

formulaires. Service offert pour les
familles immigrantes

Service aide social ouvert

Services gratuits pour I'aide a la
recherche d’emploi et I'orientation
scolaire et professionnelle

Questions ou demandes : par
téléphone ou courriel



CJE Huntingdon

(Saint-Rémi a Napierville)

Services d’aide a I'emploi 16-35 ans
450 454-5814

info-stremi@cjehuntingdon.org
http://cjehuntingdon.org/

CJE La Prairie
Services d’aide a I'emploi 16-35 ans

450 845-3848
accueil@cjelaprairie.qc.ca www.facebook.com/CJELaPrairie/

Comité chomage du
Haut-Richelieu et du Suroit

450-357-1162

sans frais 1-877-357-1162

http: //www.lecnc.com/haut-richelieu/
https://www.facebook.com/comitechomagehr/

Demande d’admission au CEGEP

https://www.sracg.gc.ca/ (Région du Québec)
https://www.srasl.gc.ca (Région du Saguenay-Lac-St-

Jean) https://admission.sram.qc.ca/ (Montréal métropolitain)
Les réponses d’admission seront déposées le 3 avril 2020

Espace parents de I'Ordre des conseillers et conseilleres d’orientation du Québec

https://www.orientation.gc.ca/espaceparents/

Intégration travail Roussillon

450 691-9622

info@lejalon.ca
www.lejalon.ca

Programme d’aide temporaire aux travailleurs

https://www.quebec.ca/famille-et-soutienauxpersonnes/aide-
financiere/programmeaidetemporaire-aux-travailleurs

P.S Jeunesse Roussillon

450 631-1096
info@psjeunesse.org
WWWw.psjeunesse.org

Services d’aide a I'emploi

(Pour travailleurs et parents)

https: //www.canada.ca/fr/emploideveloppements ocial/ministere/avis/coronavirus.html

Service maintenu par téléphone,
courriel

Accessible par courriel, ou encore
par téléphone. Les détails sont sur le
message d’accueil. Un conseiller les
contactera par la suite

Services téléphoniques

Pour plus d’informations, ou pour
assistance, vous adresser au
conseiller d’orientation de votre
école. En cas de refus contacter le
conseiller d’orientation de votre
école

Plusieurs informations, liens et
outils disponibles pour les différents
niveaux scolaires pour aider les
parents a mieux comprendre et
accompagner leur jeune dans leur
développement personnel et
identitaire

Par téléphone seulement

Aide financiére pour les travailleurs
qui, en raison d’'un isolement pour
contrer la propagation du virus
COVID-19, ne peuvent gagner en
totalité leur revenu de travail et qui
ne sont pas admissibles a un autre
programme d’aide financiére

Par téléphone ou via site web

Prestations et services du
gouvernement du Canada
(assurance-emploi, allocation pour
soins d’urgence, allocation
canadienne pour enfants)



Service externe
de main-d’oeuvre le Jalon
Chateauguay

450 691-9622

info@Ilejalon.ca
www.lejalon.ca

Service externe
de main-d’oeuvre le Jalon
Saint-Constant

450 845-1553

info@lejalon.ca

www.lejalon.ca
https://www.facebook.com/semolejalon

@

AIDE A LA DEPENDANCE ET TOXICOMANIE

Actions Dépendances

(Pour les municipalités suivantes : Hemmingford, Napierville, Saint-
Bernard-de-Lacolle, Saint-Edouard, Saint-Michel, Saint-Patrice-de-
Sherrington, Saint-Rémi, Sainte-Clotilde)

450 346-6472

Alcooliques Anonymes du Québec (AA)

514 376-9230
1877 790-2526
www.aa-quebec.org

Al-Anon / Alateen

514 866-9803
1888 425-2666
www.al-anon-montreal.org

Centre intégré de santé et de services sociaux de la Montérégie-
Ouest
450 443-4413 (numéro principal)

Sans frais: 1 866 964-4413
https://santemonteregie.qc.ca/services/dependances

C Plaaate

https://www.facebook.com/Cplaaate/

Drogue: aide et référence (DAR)

514 527-2626
1800 265-2626
www.drogue-aidereference.qc.ca

Services par visioconférence et par
téléphone. ou par Messenger

Services par visioconférence et par
téléphone. ou par Messenger

Soutien téléphonique au besoin

Parents / jeunes / consommation

Ligne d’assistance, référence et groupe de soutien

Ligne d’écoute et groupe de soutien pour amis et familles
de personnes qui ont des probléemes d’alcool

De8h30a16h30.

Apreés ces heures, Appelez Info-Social 811 option 2

Chaine créée pour aider les ados du Québec a passer au
travers leur confinement
durant la crise de la COVID-19

Soutien, information et référence aux personnes
concernées par la toxicomanie



Educ’alcool

https://educalcool.gc.ca/

Kahnawake Shakotiia’takehnhas Community Services

450 632-6880
https://www.kscs.ca/

Narcotiques Anonymes Québec (NA)

1855 544-6362
www.naquebec.org

Québec sans tabac

https://quebecsanstabac.ca/

Tel-Aide

514 935-1101
AIDE A LA RECHERCHE DE LOGEMENT

Comité logement Rive-Sud
Bureau de Chateauguay

450 699-3060 poste 5

info@comite-logement.org

www.comite-logement.org
https://www.facebook.com/ComiteLogementRiveSud/

Office municipal d’habitation de Chateauguay

450 692-9652
omh@omhchateauguay.org
www.omhchateauguay.org

Office municipal d’habitation Roussillon-Est

450 845-3040
omhroussillon@videotron.ca

Programme d’accessibilité au logement Rive-Sud Ouest

450201-0786

Société locative d’investissement et de développement social

Service téléphonique spécialisé est bilingue, gratuit,
anonyme et confidentiel

247

Ligne d’écoute, service de référence et groupe de soutien
pour les personnes ayant des problémes de drogue

Le service d'information juridique et d’aide aux locataires
sera donné exclusivement par téléphone

Par téléphone ou via le site web

Par téléphone ou par courriel

Par téléphone

Par téléphone ou via le site web



450 699-1392

admin@solides.info

www.solides.info
https://www.facebook.com/SOLIDES.logements/

°

AIDE AUX FAMILLES IMMIGRANTES

Carrefour le Moutier

450 679-7111
https://carrefourmoutier.org/

Maison internationale de la Rive-Sud

450 445-8777
https://www.mirs.qc.ca/

Vision Inter-Cultures

450 646-6725
https://visionintercultures.com/

Table de concertation des organismes au service des

personnes réfugiées et immigrantes (TCRI)

514 272-6060
http://tcri.gc.ca

Par téléphone ou par courriel

Par téléphone ou par courriel

Par téléphone ou par courriel



