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Des mots pour t’écrire 

L’idée de ce livret est née d’une 

demande des participant-e-s de 

l’atelier d’informatique. « C’est 

beau être capable d’envoyer des 

courriels, mais on a de la misère à 

écrire ce qu’on veut dire. On 

voudrait des phrases déjà faites 

pour nous aider. Ça nous 

permettrait de prendre 

des nouvelles de ceux qui 

comptent pour nous. »  

 

Voici donc un guide tout simple 

qui vous permettra de partager la 

beauté des mots aux personnes 

spéciales qui vous entourent.   
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Salutations  
 

Allô!  

Salut!  

Bonjour!  

Bon matin! 

Bon après-midi! 

Bonsoir! 

Salut à vous deux!                                

Coucou! 

Ça fait longtemps! 

Je pensais à toi! 

Je suis content 

(contente) de t’écrire. 
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Des nouvelles  

Comment ça va?  

Vas-tu bien?  

Comment va ta santé?  

Qu’est-ce qui se passe de bon? 

Enfin, je te donne des nouvelles!  

Je veux prendre de tes nouvelles.  

 

Comment va ton mari / ta 

femme? 

Comment va ton fils / ta fille? 

Comment va ton ami  / amie? 

Comment allez-vous ?  
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Allez-vous bien?  

Êtes-vous en forme? 

Qu’est-ce qui vous arrive de bon? 

Avez-vous du nouveau? 

Comment va votre santé? 

Comment vous organisez-vous? 

Faites-vous quelque chose de 

spécial? 

Comment vont les enfants? 

Comment sont les petits-enfants? 

 

Ça va très bien.   

Je vais bien. 
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Je suis en pleine forme. 

Je suis de bonne humeur. 

Je suis heureux (heureuse).  

J’ai bien hâte de te voir. 

Je suis content (contente) d’avoir 

de tes nouvelles. 

 

Ça va pas si pire.  

Je me maintiens.  

Je ne me plains pas. 

Je garde le moral.  

Ça ne va pas bien. 

Je ne me sens pas bien.  
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Je suis fatigué (fatiguée). 

Je suis déprimé (déprimée). 

Je n’ai pas un trop bon moral. 

Je m’ennuie. 

Je me sens seul (seule). 

Je n’ai pas grand-chose à faire.   

Je trouve le temps long.  

J’ai hâte de sortir de la maison. 

Ma santé mentale est fragile. 

J’ai des problèmes de santé. 

Je fais de la fièvre. 

Je suis malade. 

J’ai mal à la tête. 
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J’ai le rhume.  

J’ai la grippe. 

J’ai la COVID.   

J’ai mis mon masque.  

J’ai mal au dos.   

J’ai mal au genou. 

Mon cœur est fatigué.  

Mon diabète n’est pas stable. 

Je fais de l’arthrose. J’ai mal. 

J’ai de la misère à marcher.  

Je marche avec une canne. 

J’ai une marchette. 
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Aujourd’hui, hier et demain!  

Ce matin, je me suis… 

Cet après-midi, je vais…  

Ce soir, j’aimerais… 

 

Hier, j’ai eu…  

Dernièrement, je suis allé 

(allée)… 

Demain, je vais… 

La semaine prochaine, je 

voudrais… 

Dans un mois, j’aurai… 

Cet été, je ferai… 
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As-tu eu du nouveau cette 

semaine?        

Comment a été ta semaine? 

Des nouvelles de la 

semaine    
 

As-tu passé une belle semaine? 

Qu’est-ce que tu as fait?  

As-tu fait quelque chose de 

spécial cette semaine? 

As-tu vu des amis / amies cette 

semaine? 

As-tu travaillé cette semaine? 

 
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J’ai passé une très belle 

semaine.  

J’ai eu des nouvelles 

de… 

La semaine a passé très vite. J’ai 

fait… 

Je suis sorti (sortie) beaucoup.  

 

Je n’ai pas passé une très bonne 

semaine.  

La semaine a été 

longue.  

Je n’ai pas fait grand-chose.  

J’ai regardé la télévision et je me 

suis ennuyé (ennuyée). 



12 
 

Des nouvelles de la fin de 

semaine  
 

As-tu passé une belle fin de 

semaine?  

Qu’est-ce que tu as fait en fin 

de semaine? 

 

J’ai passé une très belle fin de 

semaine. 

La fin de semaine a été trop 

courte.   

Je n’ai pas vu passer la fin de 

semaine. 

J’ai été très occupé (occupée). 
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Je me suis gâté (gâtée)! 

J’ai visité mon frère / ma 

sœur.  

Mes enfants / mes parents sont 

venus me rendre visite.  

J’ai vu mes petits-enfants. 

J’ai vu mon chum / ma blonde. 

J’ai soupé avec ma famille. 

J’ai appelé ma bénévole de La 

Marée des Mots.  

Dimanche, je suis allé (allée) à 

l’église. 

J’ai rendu visite à mon voisin / 

ma voisine.  
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Non, je n’ai pas passé une très 

belle fin de semaine.  

Je n’ai pas eu de plaisir du 

tout.  

Ma fin de semaine a été bien 

plate… bien longue. 
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Prendre des nouvelles de 

quelqu’un  
 

As-tu eu des nouvelles de…? 

As-tu vu… dernièrement? 

Sais-tu que… est malade? 

Sais-tu que… est à l’hôpital? 

Sais-tu ce qui est arrivé à…? 

Es-tu au courant que… est décédé 

(décédée).  

As-tu entendu parler de…? 

Sais-tu que… est déménagé 

(déménagée)? 
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Donner des nouvelles de 

quelqu’un  
 

J’ai eu des nouvelles de… 

J’ai entendu dire que… 

J’ai vu… il n’y a pas longtemps. 

Ça fait longtemps que j’ai vu… 

J’ai su que… est bien malade.  

Il / Elle est à l’hôpital.  

J’ai su que… a perdu sa femme / 

son mari. 
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Santé 
 

J’ai pris soin de ma santé! 

Cette semaine, je suis allé (allée) 

chez le médecin.    

Ça n’allait pas fort. 

  

Clinique médicale  

J’ai eu un rendez-vous à 

la clinique médicale.  

J’ai eu des examens 

médicaux.                                  

J’ai eu des prises de sang.  

J’ai fait un test COVID. 
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Je suis allé (allée) faire 

prendre ma pression. 

J’ai vu une infirmière.  

 

Hôpital 

Je suis allé (allée) à l’hôpital. 

J’ai eu des radiographies. 

Ils m’ont gardé (gardée) pour 

la nuit.  

Je suis parti (partie) à 

l’urgence. 

Je vais être opérer pour le cœur. 

J’ai des artères bouchées. 

J’ai eu une opération. 
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Examens de la vue  

J’ai passé un examen de la 

vue.  

Je vais avoir une opération 

pour les cataractes. 

Ma vue a baissé.  

J’ai changé mes lunettes. 

 

Dentiste 

Je suis allé (allée) chez le dentiste 

pour mes prothèses.  

J’ai eu un plombage.  

J’ai fait faire un 

nettoyage.  
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Physiothérapeute 

Je suis allé  (allée) chez le 

physio.   

J’ai eu des traitements.   

Il m’a donné des exercices à faire. 

Ça m’aide à aller mieux. 

 

Podologue 

Je suis allé (allée) voir le 

podologue pour mes pieds.    

J’ai mal à un pied.  

J’ai fait enlever de la corne. 

J’ai de la misère à marcher. 
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Pharmacie  

Je suis allé (allée) à la pharmacie.  

J’avais une nouvelle prescription. 

J’ai fait livrer mes médicaments.  

J’ai consulté mon pharmacien.  

 

Médecin de famille  

J’attends encore pour 

avoir un médecin de 

famille.  

J’ai un nouveau médecin de 

famille.  

Je vais changer de clinique 

médicale. 
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Loisirs  

 

J’ai pris du temps pour mes 

loisirs! 

J’ai pris un café avec mon ami 

/amie.   

Je suis allé (allée) au restaurant 

avec…   

 

Lecture 

J’ai lu un livre amusant. 

J’ai commencé un bon roman. 

J’ai lu avec ma bénévole. 
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Cinéma 

J’ai rencontré un ami 

/une amie au cinéma.  

Je suis allé (allée) au cinéma en 

après-midi, c’est moins cher.  

Ça m’a changé les idées. 

Le cinéma me donne des idées 

pour rêver à des projets. 

 

Marche  

Je suis allé (allée) marcher 

dans mon quartier.  

J’ai pris une marche à tous les 

jours.  
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Être dehors 

J’ai pris l’air. Ça m’a fait du 

bien. 

Je me suis assis (assise) sur mon 

balcon.  

J’ai pris du soleil.  

J’ai nettoyé ma cour.   

Je suis allé (allée) marcher au 

parc.  J’ai vu des petits suisses. 

 

Relaxation  

Je me suis reposé (reposée).  

J’ai écouté de la musique.  
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J’ai fait un casse-tête. 

J’ai regardé la télévision. 

Je vu un spectacle. 

Je suis allé (allée) au théâtre.  

J’ai joué sur l’ordinateur.  

J’ai pitonné sur ma tablette. 

J’ai envoyé un courriel à… 

 

Oiseaux  

J’ai observé les oiseaux. 

J’ai vu des chardonnerets, des 

gros-becs et des geais bleus.  
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J’ai acheté des graines pour les 

oiseaux.  

Je nourris mes oiseaux avec des 

arachides en écales. 

J’ai des geais bleus durant l’hiver.  

   

Mon chat – Mon chien  

J’ai pris une marche avec mon 

chien.  

J’ai peigné mon chat. Il aime 

ça.  

Mon chat a été malade.  

Je suis allé (allée) chez le 

vétérinaire.  Ça coûte cher.  
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Jardin  

J’ai travaillé dans mon 

jardin. 

J’ai semé des légumes. 

J’ai acheté des petits plants. 

J’ai planté des plants de tomates, 

de concombres et des fleurs.  

J’ai arrosé mon jardin.  

J’ai cueilli des fleurs pour faire un 

beau bouquet.  

J’ai coupé des lilas pour 

mettre dans la maison.  

Ça sent bon. 

J’ai coupé mon gazon.  
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Commissions et tâches 

 

Dépanneur - Épicerie   

Au dépanneur, j’ai acheté…  

J’ai fait mon épicerie.  

J’ai fait livrer ma commande. 

Ça coûte cher l’épicerie.  

Tout augmente. 

 

Centre d’achats  

Je suis allé (allée) au centre 

d’achats.  
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J’ai acheté une nouvelle … / un 

nouveau … 

J’avais besoin de...  

Je me suis promené (promenée) 

là-bas. 

 

Entretien  

J’ai fait le ménage du printemps. 

J’ai lavé mes fenêtres.  

J’ai aéré la maison  / 

l’appartement. 

Je suis allé (allée) à la 

quincaillerie.  
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J’ai acheté tout ce que j’avais 

besoin. J’ai tout trouvé. 

J’ai peinturé ma chambre / ma 

cuisine. 

 

Auto  

J’ai fait un tour d’auto. 

J’ai lavé mon auto.  

Je suis allé (allée) au garage.  

J’ai fait changer mes pneus. 

J’ai fait faire mon changement 

d’huile. 

J’ai fait réparer mon auto. 

J’ai changé mon auto. 
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Sorties et fêtes 
 

J’ai trotté!  

J’ai visité Charlevoix.  

J’ai fait le tour de l’Île d’Orléans.  

J’ai respiré le bon air du fleuve 

sur le quai.    

Je suis allé (allée) au parc 

Maizerets / à la baie de Beauport. 

Je me suis promené (promenée) 

aux chutes Montmorency.  

J’ai admiré les belles 

couleurs d’automne.  

J’ai regardé la nature. 

 



32 
 

Je suis allé (allée) en ville en 

autobus.  

J’ai fait un pique-nique sur les 

plaines d’Abraham. 

J’ai vu un spectacle au Château 

Frontenac.  

J’ai regardé les bateaux passer. 

J’ai mangé une crème glacée.  

Je suis allé (allée) au nouveau 

marché de Québec.  

Je suis allé (allée) au camping 

pour passer le temps. 

J’ai relaxé sur le bord du lac. 

Je me suis reposé (reposée). 
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Tu fais quoi aujourd’hui?  

As-tu quelque chose de prévu 

aujourd’hui? 

Qu’est-ce que tu fais aujourd’hui? 

As-tu des projets? 

C’est quoi tes plans? 

Penses-tu faire quelque chose de 

spécial? 

As-tu l’intention de sortir?  

Tu vas aller où? 

Aujourd’hui, je n’ai rien de 

prévu.  

Je ne sais pas encore ce que je 

vais faire. 
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J’aimerais ça avoir de la visite. 

Je vais travailler avec ma 

bénévole.  

J’ai un rendez-vous pour… 

Je vais sortir… 

Je vais prendre l’air.  

Je vais faire du sport. 

Je vais m’entraîner. 

 

Soins  

J’ai reçu un massage.  

Je me suis fait maquiller. 
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Coiffeuse 

Je suis allée (allée) chez la 

coiffeuse. 

J’ai fait teindre mes cheveux.  

Elle m’a coiffée. 

  

Barbier 

Je suis allé (allée) chez le barbier. 

Je me suis fait couper les cheveux. 

Il m’a coupé ça court.  

Ça fait du bien.  

J’étais dû. 
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Petits plaisirs 

J’ai appelé au restaurant et je 

me suis fait livrer…    

J’ai reçu des fleurs en cadeau. 

On m’a invité (invitée) à souper.  

J’ai pris un verre de vin / une 

bière bien froide.  

 

Anniversaire  

J’ai fêté ma fête.  

Je ne le savais pas, c’était une 

surprise. 

J’ai vu ma famille et des vieux 

amis.  
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J’ai fait le party !  

J’ai pris un verre en ville. 

Je suis sorti (sortie) avec 

mon ami / amie.  

J’ai rencontré quelqu’un. J’ai 

dansé avec lui (elle). 

 

Photos  

Peux-tu m’envoyer des 

photos? 

J’ai reçu ta photo, merci!  

Je t’envoie de nouvelles photos. 

En voici une de toi, ha! ha! ha!  
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Téléphone  

Peux-tu me donner ton 

nouveau numéro de téléphone? 

Je vais t’appeler demain. 

Comme tu ne réponds pas au 

téléphone, je t’écris. 

 

Vacances  

As-tu passé un bel été? 

Avez-vous fait un beau voyage? 

Vous êtes allés où déjà? 

Avez-vous passé de belles 

vacances? 
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Oui, on a fait un très beau voyage. 

On s’est reposé. On en a profité. 

L’été a passé trop vite.  

C’est le retour à La Marée 

des Mots. 

 

Au revoir  
 

Je te remercie pour ton courriel. 

Bonne journée! 

Ça fait du bien d’avoir de 

tes nouvelles. 

À la prochaine!  
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À l’automne prochain!  

Amicalement, 

Au plaisir de te voir bientôt! 

À bientôt! 

Bonnes vacances !  

J’ai hâte de te voir! 

Je t’aime! 

Je pense à toi! 

Mes meilleures pensées! 

Merci pour tout! 

Merci pour ton message!  

Prends soin de toi!  

Salut du fond du cœur! 
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Ton courriel a changé ma 

journée!  

Toutes mes amitiés! 

Tu es dans mes pensées! 

Tu m’as fait plaisir! 

Vas-tu venir me visiter? 

 

Écris tes phrases  

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

_______________________________________

_______________________________________
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_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________ 

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________ 
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Dans l’écriture, la main parle.  

Dans la lecture, les yeux 

entendent les paroles. 

 

Eugène Géruzez 

LA MARÉE DES MOTS 

3365, chemin Royal 

Québec (Québec) 

G1E 1W1 

(418) 667-1985 

 


