
 
 
 
 
L’AVENTURE DE VIEILLIR 
Le but de cet atelier est de changer notre 
regard sur l’avancée en âge, pour ainsi être 
capable de mieux le vivre. En s’y préparant, en 
prenant à bras-le-corps son vieillissement nous 
pourrons   ainsi retrouver notre pouvoir ! Pour 
ce faire, nous aborderons, plusieurs pistes : 
-   Affronter la peur de vieillir 
-  Comprendre et accepter le paradoxe 
   de vieillir 
-  Faire alliance avec son corps 
-  Trouver la paix du cœur et de l’esprit 
-  Devenir une bonne compagne pour  
   soi-même 
-  Trouver sa sécurité de base 
-  Cultiver la joie de vivre 
-  Faire du ménage dans sa vie 
Ensemble, donnons-nous les clés du mieux-
vivre! 
Animatrice :  Céline Godbout 
Dates :          Les lundis, du 8 septembre  

          au 6 octobre 2025 
Heure :         13h30 à 16h00  
 
ARRÊTER DE FUIR POUR MIEUX 
S’ASSUMER ET S’AFFIRMER 
Cet atelier permettra, par un travail sur 
nos croyances, nos perceptions et nos 
attitudes, de changer notre rapport à nous-
mêmes, aux autres et face à la vie. Ce 
changement pourra ainsi favoriser un 
impact plus positif sur tout ce qui nous 
entoure et sur nous-mêmes évidemment.  
C’est un atelier fait juste pour toi !   
Animatrice :  Caroline Bousquet 
Dates :          Les lundis, du 20 octobre 
                     au 10 novembre 2025 
Heure :       13h30 à 16h00 

 
 

 
 
LES PRÉJUGÉS EN SANTÉ MENTALE 
Ce n’est pas d’hier que les préjugés en santé 
mentale teintent nos relations et nos 
perceptions du monde. Il est plus facile que 
l’on pense de se laisser entraîner par les jeux 
relationnels et nos propres mécanismes de 
défense face à la différence d’un proche. 
Inévitablement, la stigmatisation et les 
préjugés font en sorte que nous développons 
parfois des relations difficiles avec notre 
entourage. Mettons tout cela en lumière. Venez 
rencontrer l’intervenante de l’Accolade Santé 
mentale qui vous permettra d’en apprendre 
davantage. 
Animatrice :   Kim Vergier 
Dates :         Les lundis, du 17 novembre 

au 8 décembre 2025  
Heure :        13h30 à 16h00  
 
 
GROUPE D’ÉTUDE DES BLESSURES DU 
COEUR 
Venez identifier et soulager vos blessures du 
cœur et faire partie de notre groupe fermé 
2025-2026. Sur une durée de 10 mois, en 
raison d’une rencontre par mois, vous allez 
vivre une expérience inoubliable au plus 
profond de vous-mêmes. Les places sont 
limitées à 14 maximum. Pour les membres 
seulement.   
Animatrice :   Agnès Reynaud 
Dates :         Les mardis, le 30 septembre, 

14 octobre, 11 novembre,       
9 décembre, 13 janvier,       
10 février, 10 mars, 14 avril, 
12 mai et 9 juin 2025.  

Heure :        9h00 à 11h30  
 
 

 
 
 
 
 
LES SOUS-PERSONNALITÉS 
Nous avons toutes à l’intérieur de nous des 
personnages qui s’opposent. Exemple : une 
peureuse et une téméraire, une hypersensible 
et une rationnelle, etc… Il est intéressant de 
reconnaître ces parties extrêmes de soi qui 
peuvent nous déranger. Nous nous amuserons 
à les découvrir, à connaître leurs raisons 
d’être et peut-être se réconcilier avec elles 
pour notre plus grand bien-être.  
Animatrice :  Denise Julien 
Date :            Jeudi le 18 septembre 2025  
 
QUAND TON CORPS TE PARLE 
Est-ce que vous saviez que notre corps nous 
parle ? Que nos douleurs ou tensions essaient 
de nous dire quelque chose, de nous signaler 
que quelque chose ne va pas, d'attirer notre 
attention sur quelque chose à changer dans 
notre vie ou d'émotions refoulées ... plusieurs 
interprétations sont tellement intéressantes ... 
Venez explorer avec nous le lien entre le 
physique et les émotions. 
Animatrice :  Josée Mailloux 
Date :           Jeudi le 2 octobre 2025 
 
LA SANTÉ DE VOTRE PEAU PAR LES 
PLANTES   
Nous discuterons du processus d’inflammation 
de la peau tel que : l’eczéma, le psoriasis 
l’urticaire, le zona etc… De plus, comment 
soulager les affections cutanées de façon 
naturelle.  Une des fonctions essentielles de la 
peau est de nous protéger contre les 
substances étrangères de l’environnement. 
Venez en discuter avec nous ! 
Animatrice : Linda Lavoie 
Date :           Jeudi le 16 octobre 2025 
 

 
 
 
 
 
 
LE DEUIL BLANC 
Qu’est-ce qu’un deuil blanc ? Cette rencontre 
nous permettra de mieux comprendre 
l’ensemble des émotions ressenties lorsqu’on 
prend soin d’un proche malade, avant qu’il ne 
décède, alors qu’il perd progressivement ses 
capacités tout en étant encore là 
physiquement. 
Animatrice :  Esther Parenteau 
Date :   Jeudi, le 30 octobre 2025 
 
 L’AMITIÉ ENTRE UN HOMME ET UNE 
FEMME EST-CE POSSIBLE ? 
Nous profiterons de cette rencontre pour 
aborder les préjugés sur l’amitié entre un 
homme et une femme tel que : Est-ce possible 
de développer l’amitié sans qu’il y en ait un 
des deux qui tombe amoureux de l’autre ? 
Peut-on être amis sans relation sexuelle ? Est-
ce possible de développer une complicité ?  
C’est de ce que nous discuterons lors de cette 
rencontre. 
Animateur :  Alain Droulers 
Date :   Jeudi, le 13 novembre 2025 
 
COMPRENDRE ET APPRIVOISER LA 
HONTE 
La honte est une émotion universelle, souvent 
silencieuse, mais profondément influente. Ce 
café rencontre propose un espace bienveillant 
pour explorer ses origines, ses mécanismes et 
ses impacts sur nos vies. À travers des 
échanges, des exercices pratiques et des outils 
concrets, nous apprendrons à reconnaître la 
honte, à en parler et à cheminer vers plus de 
liberté intérieure 
Animatrice :  Caroline Bousquet 
Date :            Jeudi le 27 novembre 2025 
 
 



 
 
 
 
LA RENTRÉE 
Venez fêter avec nous le dévoilement de notre 
programmation ¨Automne 2025¨.  Bienvenue 
aux nouvelles membres! C’est l’occasion pour 
vous de venir nous rencontrer et d’en savoir 
plus sur nos activités et nos services.  
Date :     Jeudi le 4 septembre 2025 
Heure :   13h30 à 15h30 
Animatrices :  Manon Brunette et  
                        Agnès Reynaud 
 
JOURNÉE NATIONALE DES CENTRES 
DE FEMMES DU QUÉBEC  
Jeudi le 7 octobre 2025, nous ferons une 
activité en lien avec le thème de cette année. 
Des activités vous seront offertes afin de 
célébrer les pratiques et la mission des Centres 
de Femmes.  
Date :    Mardi le 7 octobre 2025 
Heure : 9h00 à 13h30 
Animatrices :  Manon Brunette et  
                        Agnès Reynaud 
 
CONFECTION POUR NOËL 
Réveillez-en vous cet enfant intérieur en 
participant à la création de différents 
ornements de noël et voyez comment la magie 
opère en vous.    
Date :   Jeudi le 6 novembre 2025  
Heure :  9h00 à 11h30 
Animatrice : Agnès Reynaud 
 

 

 
 
 
 
12 JOURS D’ACTION CONTRE LA 
VIOLENCE FAITE AUX FEMMES   
Certaines relations laissent des traces 
invisibles, mais bien réelles.  On s’efface, on 
s’adapte, on survit… jusqu’au jour où l’on dit 
¨plus jamais¨ !  A travers cette rencontre nous 
discuterons du chemin qui mène à 
l’épanouissement de soi. Comment transformer 
un parcours douloureux en mission de vie ?  
Comment faire place à des relations saines, 
alignées et respectueuses ? 
Animatrice :  Manon Dubois 
Date :  Jeudi le 11 décembre 2025 
Heure :   9h00 à 11h30 
 
 
PARTY DE NOËL            
Date :     Jeudi le 18 décembre 2025  
Heure :   10h00 à 15h30  
Joignez-vous à nous pour notre party de 
Noël. Musique, animation et surprises 
seront au rendez-vous.  Venez célébrer 
avec nous ! Vous pourrez acheter votre 
billet dès le mois de novembre. 
 

 
Venez méditer avec Agnès, qui à chaque 
rencontre vous fera découvrir différentes 
sortes de méditation. (15 participantes max) 
 
Animatrice : Agnès Reynaud 
Dates :  Les vendredis, 19 septembre,  

3 octobre, 17 octobre, 14 novembre, 
28 novembre et 12 décembre 2025 
 

 

 
 
Vous y trouverez une ambiance décontractée, 
chaleureuse, conviviale et propice à créer des 
liens.  Venez commencer la journée avec nous 

et échanger sur divers sujets. 
Dates : Les mercredis, 10 septembre – 

24 septembre – 8 octobre – 
22 octobre - 5 novembre - 19 novembre et      

3 décembre 2025 
Heure : 9h00 à 11h30 

  

 
 
 

 
 

La formule est simple. Un sujet. Une bonne 
chronique. Une tasse de questions. Trois tasses 
de réponses. Une cuillère à table d’exercice, 
une pincée de créativité, 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 septembre,  

   26 septembre, 10 octobre,   
  24 octobre, 7 novembre,  
 21 novembre et 5 décembre 2025  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
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 
Web : www.centredefemmeslamargelle.org 

 

 
  

Partenaire important du 
 Centre de Femmes La Marg’Elle 

http://www.centredefemmeslamargelle.org/

