
  Programmation — été 2017  

Le programme des Ateliers de L’Élan  est offert par Montfort Renais-

sance.  Il constitue un espace communautaire de non-jugement, d’ap-

prentissage et d’entraide par les pairs dédié aux personnes franco-

phones qui vivent avec une problématique de santé mentale. 

 

Ses objectifs consistent à favoriser le rétablissement et la reprise de 

pouvoir des participants sur leurs conditions de santé et leur qualité 

de vie ainsi qu’à encourager la participation communautaire.  

3É ÖÏÕÓ ÅǶÔÅÓ ÕÎ ÎÏÕÖÅÁÕ ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÎÔȟ ÃÏÎÔÁÃÔÅÚ ÎÏÕÓ ÄÅǮÓ ÍÁÉÎÔÅÎÁÎÔ ÁÕ 
φρσ-χττ-ςςττȢ 5ÎÅ ÒÅÎÃÏÎÔÒÅ ÓÅÒÁ ÒÁÐÉÄÅÍÅÎÔ ÏÒÇÁÎÉÓÅǲÅ 

Le rétablissement, on y croit!  

 
στφȟ ÃÈȢ -ÏÎÔÒïÁÌ 
/ÔÔÁ×Áȟ /.  
+ρ, φ"σ 
φρσ-χττ-ςςττ 

Artiste: Martine 
« Le secret du bonheur est de regarder toutes les merveilles du monde sans jamais perdre de 
vue sa raison de vivre. » LõAlchimiste 



Activités ouvertes / à participation libre  

Ces activit®s ne n®cessitent pas dôengagement. Elles sont conues de faon ¨ ce que diff®rentes personnes puis-
sent participer dôune fois ¨ lôautre, tout au long de la programmation. Vous pouvez donc vous sentir ¨ lôaise de venir 
(ou pas) selon votre niveau dô®nergie, votre ®tat dôesprit et vos envies du jour.   
 
Il nôest pas nécessaire de motiver votre absence. Vous pouvez venir même si vous ne vous êtes pas inscrit en dé-
but de programmation.   

Méditation & chakras  
Cet atelier vise lôam®lioration de la 
santé holistique, le bien-être dans 
toutes les dimenions de la vie 
(corps, esprit, émotions, social, 
etc.) 
Les sessions de méditation du lundi matin seront réser-
v®es ¨ lôapprentissage et ¨ la mise en pratique de tech-
niques directement liées à la philosophie des chakras. 
Les lundis de 10h à 10h45. 

On bouge ensemble!  Entraînement physique 
Un esprit sain dans un corps sain, côest a quôon vise les 
mercredis matins de 11h15 à midi. Pendant 45 minutes 
côest tout notre corps qui va nous dire MERCI! On va 
sô®tirer, lever des poids, faire des redressements assis 
taper du pied et taper des mains YAHOO!! Ma santé 
physique jôen fais mon affaireé et toi? 
Les mercredis de 11h15 à 12h. 

Le Cercle des artisans 
Vous travaillez de vos mains et vous aimeriez pouvoir so-
cialiser et ®changer avec dôautres personnes qui partagent 
votre passion?  Le cercle des artisans est une initiative 
des participants qui ont les mêmes besoins! Demandez-
nous le matériel dont vous avez besoin, ou apportez le 
v¹tre. On vous vous attend la t°te pleine dôid®es cr®atives!  
Les lundis 5 et 19 juin de 1h à 3h. Les mercredis 12 et 
26 juillet , 2 , 9 et 23 août de 1h à 3h.  

Les copains dõabord  
Se retrouver entre hommes dans un climat de confiance 
pour échanger, apprendre et rire, ça peut faire un grand 
bien! Participer à des sorties, des activités et créer des 
projets; ça vous intéresse? Joignez-vous aux copains 
dôabord! Facilit® par Jean Charette 
Les lundis 5 et 19 juin, 10 et 24 juillet, 14 et 28 août, 
de 1h à 3h. 

Les vendredis poches et les jeux en folie 
Les vendredis après-midi on sôamuse. Pour 
diversifier un peu, on consacre deux vendre-
dis par mois au jeu de poches et deux vendredis 
par mois à une variété de jeux de société. 
Les vendredis 9 juin au 25 août de 1h à 3h. 
 
 

Le cercle des écrivains  
Quand on parle de «détox», on parle du 
corps nôest-ce pas? Et bien saviez-vous que 
lô®criture (papier & stylo) a elle aussi des 
bienfaits curatifs? En autres mots, côest une 
çd®toxè de lôesprit et des ®motions. En plus, elle nourrit 
notre imagination, améliore notre vocabulaire, notre som-
meil etc. Essaye, tu vas voir. 
Les jeudis 22 juin, 20 juillet et 17 août de 5h30 à 8h ET 
les mardis 26 juillet et 9 août de 1h à 3h. 
  

Méditation & pratique  
Dans le cadre de la session du mercredi 
matin, nous concentrerons notre pratique 
m®ditative sur dôautres techniques : vi-
sualisations, respirations, pleine cons-
cience, marche méditative, partages etc. 

Côest une question dôhabitude et ensemble côest sp®cial! 
Les mercredis de 10h à 11h. 

Souper-cinéma et anniversaires 
Ensemble, nous préparons un repas et le 
dégustons en  écoutant un film (on passe au 
vote parmi 3 choix de films).  
Un gâteau est servi pour souligner les anniversaires du 
mois. Bonne fête! 
Les jeudis 29 juin, 27 juillet et 24 août de 5h à 8h. 

Rencontres du comité consultatif 
Voici votre chance de contribuer à la vie associative, don-

ner votre opinion, proposer des idées, mettre 
en place des initiatives, etc.  Un endroit où il fait 
bon dôapprivoiser le travail dô®quipe et de re-
donner un peu de soi au profit de tous. Quand 
notre opinion compte pour quelque chose, côest 

un peu ça retrouver son pouvoir personnel. 
Mercredi, le 19 juillet de 1h à 3h.  

Soirée micro-ouvert et karaoké 
Venez chanter, danser, lire un texte ou poème, jouer la 
com®die, raconter une blague, jouer dôun instrument ou 
écouter, pour le plaisir! Aucun talent requis, mais une 
bonne dose dôhumour rend le tout si agr®able! 
Les jeudis 8 juin, 6 juillet et 3 août, de 6h à 8h. 

Salades à moins de 2 $ ?! (Levée de fonds)  
Encouragez les membres du projet équin en venant man-
ger un petit quelque chose pour moins de 2 $ ! Bien manger 
ça coûte pas toujours cher. 
Les vendredis 9 et 23 juin, 7 et 21 
juillet , 4 et 18 août entre 12h à 1h.  
 

Consultation : un projet de théâtre? 
Le théâtre vous intéresse? Ne manquez pas cette consulta-
tion avec H®l¯ne LeScelleur et la coordonnatrice afin dô®va-
luer la possibilité de faire un projet de théâtre dans une pro-
chaine programmation. Votre  
participation à cette consultation sera déterminante!  
Mercredi, le 16 août de 1h à 3h. 



Activités fermées / à participation continue  

Pour participer à ces activités, vous devez être inscrit.  Il y a un lien ou une progression entre 

les ateliers d’une série, donc on ne peut pas se joindre au groupe une fois que le premier ate-

lier est passé. Habituellement, les places sont limitées.   

 

Les participants des séries d’activités fermées peuvent s’absenter en cas de besoin, mais ils 

sont responsables de nous en aviser et de s’informer auprès de leurs pairs pour être en me-

sure de suivre l’activité lorsqu’ils reviennent.  

Rencontres d’équipe du journal d’été  

 
Joignez-vous à l’équipe du journal de l’Élan 

pour travailler sur notre numéro d’automne. 

Vous aurez la chance de contri-

buer selon vos forces et intérêts. Il 

y en a pour tout le monde! Vous 

vivrez une belle expérience de tra-

vail d’équipe et ferez partie d’une 

réalisation importante pour notre 

centre; notre journal c’est quelque chose de 

spécial! 

 

Les lundis 12 et 26 juin, 17 et le 31 juillet et le 

21 août, de 10h à 12h. 

  Comité des Ambassadeurs du Code de vie  
 

 

     Plusieurs d’entre nous perçoivent les Ateliers de l’Élan comme un lieu sécuri-

taire où l’on peut être soi-même, sans peur d’être jugé; une grande famille dans 

laquelle il fait bon vivre.  

Afin de conserver ce sentiment d’appartenance et de respect mutuel, il est impor-

tant de revoir les éléments qui composent notre code de vie (attitudes, comporte-

ments et valeurs que nous partageons et pratiquons). Pour cette raison, les parti-

cipants présents au dernier comité consultatif ont voté pour la mise en place d’un 

comité (temporaire) des ambassadeurs du Code de vie de l’Élan. 

Les objectifs sont: simplifier les éléments du code de vie, le rendre plus attirant, 

s’engager à promouvoir notre code de vie afin de conserver notre harmonie et 

notre croissance. 

Faites entendre votre voix, faites une différence! 

 
Les mercredis 21, 28 juin et le 5 juillet de 1h à 2h30  

Le club de marche de l’Élan 
 

Marcher ce n’est pas simplement une question de moyen de transport, bien au contraire! En 

pratiquant  RÉGULIÈREMENT la marche, on réduit le stress, on renforcit notre cœur et les 

poumons, on fortifie notre squelette, on prend de la vitamine D, on renforcit notre sentiment 

d’appartenance, on brûle des calories, on augmente son énergie, on renforcie son système im-

munitaire, on se sent alerte, productif et créatif et encore! Le club de marche a aussi un objectif 

: marcher 5 km pour la santé mentale, la nôtre et celle des autres. De plus, nous récompense-

rons nos efforts et notre engagement en partageant ensemble (les marcheurs) un pique-nique 

au parc (endroit non déterminé). Ensemble, la santé c’est l’fun! 

Les lundis  de 11h à 12h et les vendredi 16 et 30 juin, 14 et 28 juillet de 

11h15 à 12 h et notre course estivale finale le 11 août.   
 

PAIR  

Le PAIR (plan d’action individuali-

sé de rétablissement), c’est un outil 

de rétablissement créé par une 

psychologue qui a elle aussi souf-

fert d’un problème de santé men-

tale. Il est reconnu et traduit dans 

plusieurs langues. En 10 ateliers, 

nous verrons comment prendre 

soin de nous, identifier nos signes précurseurs 

et nos stratégies, rédiger notre plan en cas de 

rechute ou de temps difficile, etc. 

 

Le PAIR véhicule de l’espoir. Il offre des outils 

pour entretenir notre rétablissement et re-

prendre le pouvoir sur notre vie.  

Les mercredis, 7 et 14 juin de 1h à 3h.  



Projets spéciaux  

Jardin communautaire  

 

Comme à chaque été, nous réservons notre lot au jardin communautaire. Cette année, nous 

avons parmi nous, quelqu’un qui sait ce qu’il fait (lol). Ap-

prendre à faire un potager, travailler en équipe, prendre un 

peu de soleil et apprendre à faire des marinades. Venez déve-

lopper votre pouce vert.  

Chez nous, on aime ça les carottes! 

 

Les mardis 6, 13, 20 et 27 juin, le 4, 11, 18 et 25 juillet et le 

Les activités de cette section sont des projets spéciaux, qui ne s’inscrivent pas dans l’horaire ou 

dans la logique habituelle des ateliers. Par exemple, ils peuvent demander un engagement à 

long terme, ou un niveau d’autonomie ou de discipline personnelle avancé.  

 

Dans le but d’assurer la qualité de l’activité et du suivi requis, les places sont limitées. La moti-

vation, le fait d’avoir des objectifs personnels clairs et la capacité d’engagement seront des cri-

tères considérés dans la sélection des participants. 

 

$$$$$$$ 50/50 $$$$$$$$ 
 

Contribuez à un superbe projet et ayez la 

chance de gagner un beau montant d’ar-

gent… comme on dit : c’est un «win-win». 

 

Pour des billets, demandez aux participants 

du projet équin. 

1 billet=1$ 

5 billets=3$ 
Le tirage se fera le 18 août 2017 en matinée. 

Pour les participants inscrits depuis septembre 2016  

PROJET                                   ÉQUIN                                                                   

Devenez peintre pour un soir! 
 

Le concept est simple: 

on se rassemble pour 

peindre la même 

œuvre (paysage, abs-

traction…) en suivant 

les consignes étape 

par étape. Tu n’as pas 

besoin d’être un ar-

tiste, ni même savoir 

comme peindre. Ta 

toile sera à la fois 

comme les autres et 

unique en son genre. C’est fou fou fou l’fun! 

*** Animé par notre superbe Alexie 

yessssss!  

 
N.B. Nous fournissons le matériel et une collation 
Jeudi le 10 août 2017 de 4 h 45 à 8 h. 

 

Pour une dernière saison avant de goûter 

au fruit de leurs efforts, les membres du 

projet équin poursuivent leurs rencontres et 

levées de fonds. Continuez, vous êtes près 

du but! Et merci à tous ceux qui nous en-

couragent.  

 

 

Les vendredis 9 et 23 juin, 7 et le 21 juillet 

et le 4 et le 18 août, de 10-12h.   

Ne t’inquiète pas…  

Oui il y aura un pique-nique annuel 
 

En raison des inondations qui ont eu lieu 

ce printemps, l’endroit et la date ne sont 

pas encore déterminés… 

Nous vous garderons au courant. 

 

 

C’EST UNE  

PROMESSE! 

 


