
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
              
ATELIER CRÉATIF ¨CARTE DES 
OBJECTIFS¨ 
Cette rencontre vous permettra de vous fixer 
des objectifs réalistes pour la nouvelle année à 
venir. Des objectifs qui vous aideront à 
devenir la principale actrice de votre vie à 
différents niveaux. Plus que de simples 
résolutions, cet outil vous servira de manière 
concrète pour que vous gardiez le cap sur ce 
qui vous tient à cœur. Venez créer avec nous 
dans le plaisir ! 
Animatrices : Manon Brunette et  

Agnès Reynaud 
Date :  Jeudi le 11 janvier 2024  
 
SURMONTER LES CONFLITS 
RELATIONNELS 
Est-ce possible de vivre sans conflit ? 
Aimeriez-vous y découvrir les véritables 
causes ? Espérez-vous les surmonter sans en 
sortir le cœur brisé ? Si oui, nous vous 
offrirons des moyens concrets pour 
transformer vos conflits en une source de 
rapprochement de tous ceux que vous aimez. 
Animatrice :  Manon Brunette  
Date :           Jeudi le 25 janvier 2024 
 
MANDAT ET RÉGIME DE 
PROTECTION 
Cette rencontre a pour objectif de nous 
informer sur ce qu'est un mandat de protection 
et faciliter le choix de qui s'occupera de vous 
et de vos biens si vous devenez incapable de le 
faire.  Pour découvrir les éléments pouvant y 
être inclus, les conséquences légales en cas 
d'absence de mandat (curatelle) et les 
responsabilités d'un mandataire. 
Animatrice : Me Fanny Durocher, notaire  
Date :  Jeudi le 8 février 2024 
 

 
 
 
 
D’ANXIEUSE À HEUREUSE  
L’anxiété s’attaque au plaisir de vivre et peut 
générer la souffrance morale, la sensation 
d’être mal dans sa peau, l’insatisfaction, la 
frustration, la peur de vivre, le découragement 
ainsi que plusieurs autres malaises 
psychologiques.  Est-il possible de s’en sortir ?  
Peut-on arriver à reprendre du pouvoir sur 
notre propre vie ?  Venez discuter avec nous 
d’outils à utiliser afin d’être heureuse à 
nouveau.   
Animatrice : Laurianne Deschambault,     

de L’Accolade 
Date :  Jeudi le 22 février 2024 
 
PROTECTION DU CONSOMMATEUR: 
CONNAÎTRE MES DROITS 
Nous vous proposons une rencontre pour vous 
informer sur les droits et les responsabilités 
des consommateurs, la responsabilité d’un 
commerçant ainsi que les recours possibles 
dans des situations courantes.  
Animatrices :  Sophy Hébert et  

Amanda Duceppe  
Date :  Jeudi le 21 mars 2024 
 
 
 

TETT  TEMPÊTE DE NEIGE 
 

 
Avec l’hiver qui couvrira nos routes, il se 
peut que la poudrerie, le grésil, ainsi que 
toutes autres intempéries nous empêchent 
d’être présentes au Centre. En cas de 
doute ou de tempête majeure, vous pouvez 
appeler au Centre avant de vous déplacer. 

     
 
Venez méditer avec Agnès, qui à chaque 
rencontre vous fera découvrir différentes 
sortes de méditation. 
Animatrice : Agnès Reynaud 
Dates :  Les jeudis, 18 janvier, 1 février, 15 

février,  29 février,  14 mars et            
28 mars 2024 

 

 

 
La formule est simple. Un sujet. Une bonne 
chronique. Une tasse de questions. Trois tasses 
de réponses. Une cuillère à table d’exercice ou 
un zest de méditation, une pincée de créativité 
et de l’information à volonté et vous avez un 
groupe de parole intense, animé et rempli de 
bonne humeur. 
Animatrice :   Agnès Reynaud 
Dates:  Les vendredis, 12 janvier      

26 janvier, 9 février,  
23 février et 22 mars 2024 

Heure :          de 9h00 à 11h30 
 

 
 
 
© LA ST-VALENTIN 
Mieux vivre La Saint-Valentin 
Si la Saint-Valentin est une journée 
spéciale pour certaines personnes, elle 
peut devenir un moment difficile à passer 
pour d’autres. Comment mieux vivre cette 
journée même si vous êtes seule ? 
Comment la surmonter si votre Valentin 
n’est plus ? Cette rencontre se veut être un 
échange des meilleures recettes qui nous 
permettront de mieux vivre cette fête de 
l’Amour. 
Animatrice :  Agnès Reynaud 
Date :   Mercredi 14 février 2024 
Heure :  de 9h00 à 11h30  
 

 
 
 

LA JOURNÉE INTERNATIONALE 
 DES DROITS DES FEMMES  

 
Cette année pour l’occasion, nous vous 
réservons une activité avec le thème de 
cette année au Centre et un souper 
spectacle avec le Comité Femme Vigilante 
de Châteauguay.  
Date : Les 7 et 8 mars 2024 
 
 



 
  
 
 
RECONNAÎTRE LES VAMPIRES 
D’ÉNERGIE 
Vous les appelez peut-être les « siphonneurs », 
les dévoreurs ou les voleurs d’énergie, mais 
quoi qu’il en soit, les vampires d’énergie sont 
ceux qui, souvent inconsciemment, vous vident 
de votre énergie vitale, ne vous laissant que 
des problèmes et un goût amer… Comment les 
reconnaître et s’en protéger ? 
Animatrice : Julie Armstrong 
Date :  Lundi le 15 janvier 2024  
 
RÉDUIRE LE STRESS ET LA 
CULPABILITÉ 
Ce café-rencontre est une invitation à 
comprendre notre vécu en accompagnant une 
personne vivant de l’Alzheimer.  Nous allons 
trouver ensemble des stratégies pour réduire le 
stress de l’aidant. De plus, nous discuterons du 
comment se déculpabilisé dans les situations 
d’épuisement et ainsi apporter certains freins 
à l’aide que nous apportons. 
Animatrice : Société d’Alzheimer  
Date :  Lundi le 29 janvier 2024  
 

DÉMYSTIFIER LA CULPABILITÉ 
ET SES IMPACTS DANS NOS 
RELATIONS  
Nous établirons la distinction entre culpabilité 
saine et la culpabilité toxique. Quel en est 
l’impact à votre relation à vous-même, et celle 
des autres ? Nous explorerons des moyens 
concrets afin de vous aider à sortir de la 
spirale de la culpabilité toxique. À travers des 
exercices et des réflexions, vous allez 
approfondir votre propre rapport à la 
culpabilité.  
Animatrice : Marie-Pierre Plante 
Date :  Lundi le 12 février 2024 
 
 

 
 
 
 
LES PEURS 
La peur comme toutes les émotions est une 
information qui peut nous guider vers nos 
besoins, mais elle peut aussi devenir une 
entrave dans notre vie quand elle devient 
paralysante et nous empêche de nous 
épanouir. Nous regarderons ensemble d'où 
vient cet état inconfortable que nous 
ressentons, l’effet qu’ils ont sur notre corps, 
notre esprit et surtout comment les 
transformer. 
Animatrice : Céline Godbout  
Date :  Lundi le 26 février 2024  
 
QUAND L’AUTRE EST MON MIROIR 
Vous est-il déjà arrivé de remarquer quelque 
chose qui vous agace chez l’autre qui, après 
coup, se révélait être aussi présent chez vous ? 
Probablement que oui ! Dans ce café-
rencontre, nous allons aborder le fameux 
concept qui avance que nous sommes le miroir 
de l’autre, et de nos difficultés à accepter cette 
part de nous-mêmes. 
Animatrice : Agnès Reynaud 
Date :  Lundi le 11 mars 2024 
 
APPRIVOISER LE DEUIL EN 
DOUCEUR ...  
Perdre un être cher n'est pas chose facile... 
Cependant, il est possible de "se faire ça plus 
doux". Nous allons définir le concept de la 
mort et du deuil. Nous verrons également 
comment traverser le processus du deuil. De 
plus, je vous proposerai des moyens afin 
d'apaiser l'intensité de votre douleur.  
Animatrice : Marie-Pierre Plante 
Date :  Lundi le 25 mars 2024 
 

 
Venez manger avec nous afin de discuter, 
briser l’isolement et avoir du plaisir ensemble. 
Inscription obligatoire. 
Dates : Les mardis, 23 janvier, 20 février et  
19 mars 2024 
 

 
 

 
Commence la journée du bon pied avec un bon 
déjeuner et une discussion entre femmes. Les 
thématiques sont variées, l’ambiance est 
décontractée et le sourire est au rendez-vous. 
Viens énergiser ton mercredi avec les 
déjeuners collectifs de la Marg’Elle.  

Le déjeuner vous sera fourni gratuitement et 
votre choix sera pris lors de votre inscription. 
Animatrice :   Agnès Reynaud 
Dates:        Les mercredis, 17 janvier,  

     31 janvier, 28 février, 13 mars  
     et 27 mars 2024  

Heure :     de 9h00 à 11h30 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	
87, rue Perras 

Saint-Rémi, Québec 
J0L 2L0 

Tél. : 450-454-1199 
Inscrivez-vous le plus tôt possible ! 

Courriel : info@centredefemmeslamargelle.org 
Facebook : Centre de Femmes la Marg’Elle 

 
 
 
 

Partenaire important du 
Centre de Femmes La Marg’Elle 


