
Les femmes qui viennent au Centre y 

développent leur confiance en elle, leur 

potentiel. 

Le Centre est un milieu de vie pour les 

femmes. Pendant les activités, elles 

rencontrent d’autres femmes et tissent 
avec elles des liens. Des amités se 

créent. 

Le Centre est là pour que les femmes 

puissent s’outiller sur différents as-
pects de leur vie.  

Le Centre est un point de référence 

pour les femmes. Elles y trouvent de 

bonnes informations, développent leur 

esprit critique et agissent ensemble 

dans la communauté pour améliorer 

leurs conditions de vie. 

Avec le soutien 
financier du  

Programme de 
soutien aux  
organismes  

communautaires 

Fier membre de 
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Julie Bordeleau 

Agente de  
promotion 

Nathalie Guindon 

Animatrice et  
intervenante en  

milieu de vie 

Thérèse Plamondon 

Agente à l’accueil  
et à l’administration 

Émy Dessureault 
Coordonnatrice 

Équipe de travail FORMATIONS OFFERTES - INSCRIPTIONS LIBRES 

Formation « Pas à pas...  
ma vie de femme... Un héritage » 

8 rencontres gratuites 

Vieillir au féminin, ça peut être retrou-
ver le goût de la liberté, prendre cons-
cience de ses besoins et des attitudes 
de sagesse développées, enrichir son 
réseau de soutien, agir et créer pour 
être bien chaque jour. Ensemble, on 
revisite les grandes étapes de notre 
vie, passées, présentes et celles vers 
lesquelles nous allons. Pour les 
femmes de 55 ans et plus. 

Formation  
« De la dépendance  

à l’autonomie affective » 
8 rencontres gratuites 

Ces ateliers permettent de comprendre la 
dynamique de la dépendance affective 
pour ensuite favoriser une autonomie 
affective satisfaisante à travers le réseau 
social, la famille, le couple et les amiEs. 
Découvrir les facettes des différentes 

Ateliers « Pour que le droit à  
l’alimentation saine devienne réalité » 

3 rencontres gratuites 

Ces ateliers nous permettent de réfléchir 
sur l'accès à une saine alimentation dans 
un contexte difficile comme la pauvreté, 
l’exclusion sociale, la maladie, un handi-
cap ou toute autre problématique où 
s’alimenter devient un casse-tête. On y 
aborde les défis rencontrés, les straté-
gies de survie, les préjugés véhiculés, les 
obstacles et les conditions permettant 
l’accessibilité à une nourriture saine.  
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Vous pouvez vous inscrire en tout temps à ces formations. Dès que nous 

avons recueilli assez d’inscriptions, nous vous contacterons pour vous 
proposer un calendrier de rencontres. Si vous avez des idées de forma-

tion  à nous suggérer, n’hésitez pas à nous contacter. 

 

C'est aussi… La référence en condition féminine! Femmes de Mékinac 

« Centre de femmes » 

Femmes de Mékinac existe depuis septembre 
1999. L’organisme compte plusieurs années 
d’implication auprès des femmes de la MRC 
de Mékinac.  

Mission 

 Améliorer les conditions de vie des femmes 

 Promouvoir les droits et la place occupée 
par les femmes dans la société 

 Soutenir les femmes dans leur démarche 
vers une plus grande autonomie affective, 
sociale et financière 

Même s’il n’est pas nécessaire d’être membre 
pour participer aux activités du centre, nous 
vous invitons grandement à prendre votre 
carte de membre pour 2023. Avec la carte de 
membre 2023 au coût de 10$, vous recevrez 
en primeur par la poste les programmations, 
les bulletins de liaison ainsi que les invitations 
personnelles. 

Si vous avez besoin d’écoute, de soutien, 
d’accompagnement ou si vous désirez 
simplement échanger ou vous inscrire à une 
activité, contactez-nous! 

 Être accueillie 

 Briser l'isolement 

 S'épanouir 

 Entreprendre 

 Trouver sa place 

 Découvrir ses forces 

 Ouverture à l'autre 

 Autonomie affective 

 Croire en soi 

 Créer des liens 

 Briser le silence 

 S'entraider 

 Autonomie alimentaire 

 Découvertes gourmandes et 
culturelles 

 S'informer  

 Être accompagnée dans ses 
démarches 

 S'outiller 

 Développer son esprit critique 

 Agir ensemble 

Bienvenue à toutes! 

Bienvenue sur Maëlle ! Une plateforme de ressources 
en santé et bien-être dédiée aux femmes de la Mauricie 
et du Centre-du-Québec.  
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Téléphone : (418) 289-2588 

Sans frais : 1-866-666-2422 
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Samedi 4 novembre 

La journée pour elles 

ZONE EXPOSANTS réservée aux centres de femmes et aux organismes membres de la pla-
teforme maëlle 

ZONE FAMILLE animation, halte-garderie, espace allaitement 
ZONE ON BOUGE! Ateliers d’initiation à diverses activités physiques 

ZONE CONFÉRENCE 3 conférences sous le thème santé bien-être 

ZONE RESTAURATION repas gratuit fourni aux représentantes des organismes partici-
pants et aux membres des centres de femmes 

Et encore plus ! Cérémonie d’ouverture, tirage, animation en direct, etc… 

 

Complexe Laviolette, 2203 Bd des Forges, Trois-Rivières, QC G8Z 1V1, Canada 



La programmation Hiver-Printemps 2024 parviendra aux membres par la poste à celles 

qui le désirent dès la mi janvier. Si vous voulez être de celles-là, n’oubliez pas de renou-
veler votre adhésion à Femmes de Mékinac pour l’année 2024. 

PROGRAMMATION HIVER-PRINTEMPS 2024 
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Journée de sensibilisation 

9h Accueil Salle Desjardins 

9h20 Mot de bienvenue 

9h30 Relation saine ou toxique? je m'écoute  Julie Coté du CALACS En-
traid'Action 

Atelier ludique durant lequel les femmes prendront connaissance 
des signes qu’une relation est saine ou toxique. Un échange sur les 
défis de dire NON sera proposé pour ensuite expérimenter des exer-
cices concrets afin de ressentir ses limites physiques et émotion-
nelles et s’affirmer. confirmé  

10h30 pause  

10h45 Causerie Espace Mauricie Les impacts de la violence conjugale chez les 
enfants confirmé 

12h diner 
13h15 on se dégourdit 
13h30 Le processus de domination conjugale avec la Séjournelle  
15 h fin  

ENSEMBLE SOLIDAIRES  
CONTRE LA VIOLENCE DANS MÉKINAC 



Un code de vie pour mieux vivre ensemble 

L 
e code de vie de Femmes de Mékinac 

est un contrat collectif liant toutes les 
personnes fréquentant le centre. Toutes 

les membres, travailleuses, participantes et admi-
nistratrices, doivent respecter la mission, les va-
leurs féministes et le code de vie du centre. 

Le code d’éthique reflète l’âme de Femmes de 

Mékinac. Il énonce notre mission qui est d’amé-
liorer les conditions de vie des femmes du terri-
toire, décrit nos valeurs, exprime les fondements 
de l’approche féministe et établit les responsabi-
lités des différentes actrices du centre. 

Ce code s’inspire de la Base d’Unité Politique 
de L’R des centres de femmes du Québec. Faire 
partie de ce regroupement implique d’offrir aux 
femmes de tous âges et de toutes conditions, un 
milieu de vie leur permettant de briser l’isole-
ment, de s’entraider, d’améliorer leur qualité de 
vie et de devenir plus autonome. 

Il pose les jalons pour un mieux-vivre ensemble 
et met en lumière les valeurs auxquelles adhère le 
centre de femmes, Femmes de Mékinac. 

Nos valeurs 
Le RESPECT des différences sous-entend l’ac-
cueil de l’autre sans jugement, dans ses opi-
nions, son mode de vie et ses valeurs. 

La LOYAUTÉ qui implique la fidélité face à nos 
engagements et le respect de l’approche fémi-
niste valorisant l’égalité entre toutes. 
L’AUTONOMIE, qui est la capacité de décider 
par soi-même de ce qui est mieux pour soi car 

Responsabilités des femmes  
fréquentant le centre 
• Respecter la mission, les valeurs et les objec-

tifs du centre 

• Respecter le code de vie 

• Maintenir un climat paisible et positif 

• Apprendre à nommer ses malaises, ses  
insatisfactions et ses désaccords tout en res-
pectant l’autre 

• Éviter de déranger les autres en parlant fort 

• Respecter les tours de parole, ne pas couper 
ni monopoliser la conversation 

• S’abstenir de commérages ou de dénigrements 

• Éviter de chuchoter lors des présentations 

• Respecter la confidentialité 

• S’abstenir de propagande politique ou religieuse 

• Éviter les propos racistes ou sexistes 

• Respecter les compétences et les limites des 
travailleuses 

• Respecter ses engagements 

• Informer le centre si la participante ne peut 
être présente à l’activité qu’elle soit payante 
ou non. 

Le non-respect du code de vie peut  
entraîner un avertissement et aller jusqu’à 
l’expulsion. 

nous croyons que chaque femme porte en elle 
ses propres solutions. 

La SOLIDARITÉ qui vise à porter assistance à 
toutes les femmes. 

La JUSTICE qui assure la reconnaissance et le 
respect des droits de chacune. 

Les valeurs de notre corporation favorisent l’éta-
blissement de relations respectueuses, harmo-
nieuses et saines.  

Rôles et responsabilités 
Le conseil d’administration et chacune des 
femmes impliquées au centre exercent un rôle 
important et ont des responsabilités à l’égard du 
bon fonctionnement du centre et du respect du 
code de vie. 

Responsabilités des travailleuses à 
l’égard des femmes qui fréquentent 
le centre 
• Respecter le code d’éthique 

• Accueillir et traiter chaque femme avec res-
pect, discrétion et équité 

• Respecter leur intégrité et leur autonomie 

• Respecter leurs valeurs, leurs croyances, leur 
culture et leur orientation sexuelle 

• Respecter leur vie privée et protéger la confi-
dentialité des échanges 

• Reconnaître leur droit de nommer leurs insa-
tisfactions vis-à-vis du centre 

Vacances des fêtes 
Notez qu’à l’occasion des vacances 
des fêtes, le Centre de femmes sera 
fermé du 15 décembre 2023 au  
7 janvier 2024. Nous serons retour le 
8 janvier 2024! 
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