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Vous avez un.e proche, ami.e, collegue ou employé.e

qui vit des enjeux de santé mentale ?

Contactez-nous!

Nous sommes la pour vous!

Programmation

reception@lephare-apamm.ca
450-773-7202
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Mot de votre directrice générale

Chers membres, partenaires et collaborateurs,

C’est avec beaucoup de joie et de d’enthousiasme, que je vous présente notre
nouvelle programmation 2025-2026!

Cette année encore, nous placons la proche aidance, la santé mentale, I'entraide
et la transformation sociale au cceur de tout ce que nous faisons. Nous avons
écouté, appris, et surtout, nous avons travaillé fort pour vous offrir une
programmation qui répond vraiment aux besoins de notre communauté.

Vous y trouverez des groupes de soutien diversifiés, des formations adaptées et
humaines, et des espaces pour se déposer, échanger, se sentir compris et
soutenus. Parce que personne ne devrait avancer seul dans ces parcours parfois
complexes et exigeants.

Nous sommes aussi trés heureux d’accueillir cette année un nouveau projet
porteur d'espoir : le projet de recherche RECAPS. Ce projet offre
accompagnement et formation aux proches de personnes vivant avec un trouble
psychotique et des enjeux de consommation. Un ajout précieux, qui vient
renforcer notre mission d’accueil, de soutien et de solidarité envers toutes les
réalités.

Derriére chaque activité, chaque rencontre, chaque mot, il y a notre désir
sincére de faire une différence avec vous, pour vous.

Merci du fond du coeur de faire partie de cette belle aventure humaine avec
nous.

Ensemble, on avance, on grandit et on transforme.

Au plaisir de vivre cette programmation a vos c6tés,

—

Emy Pion reception@lephare-apamm.ca
Directrice générale 450-773-7202




2025-2026
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Votre équipe

adinb

Marie-Héléne Pelchat

e Emy Pion
e Louise Barré

e Emilie Houle

Francois Beaupré

reception@lephare-apamm.ca
450-773-7202
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Votre formation - Projet RECAPS

Animé par Emilie Houle, intervenante

RECAPS - Rétablissement Collaboratif pour les Accompagnants de
personnes vivant un trouble psychotique et un trouble d'utilisation de
substances

Description générale

Cette formation a été pensée spécialement pour les membres de I'entourage
qui accompagnent un proche vivant avec un trouble psychotique et un
trouble d'utilisation de substances. A travers un parcours humain, concret et
interactif, RECAPS vise a renforcer le bien-étre des proches tout en leur
offrant des outils concrets pour soutenir leur étre cher... sans s'oublier soi-
méme.

Thémes abordés
e Mieux comprendre les troubles psychotiques et 'usage de substances
Communiquer de facon plus constructive
Favoriser la motivation de son proche
Agir en situation de crise
Collaborer avec les ressources
Enrichir sa propre vie et faire des choix éclairés

Particularités de la formation

e Un espace sécuritaire pour partager, apprendre et réfléchir a son réle
d’accompagnant

e |'occasion de briser l'isolement, de se sentir soutenu et de créer un
réseau

e Une démarche personnalisée, ou chacun avance a son rythme, selon son
vécu et ses valeurs

e Des rencontres participatives, axées sur la pratique et I'échange

e Renforcer la résilience, retrouver de I'espoir, mieux comprendre son
proche et prendre soin de soi tout en restant engagé
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Suite : Votre formation - Projet RECAPS

Animé par Emilie Houle, intervenante

Projet de recherche

Cette formation s'inscrit dans le cadre d’'un projet de recherche.

Les participants seront invités a prendre part 3 plusieurs entrevues (avant,
pendant et aprés la formation), avec compensation financiére offerte pour
leur temps et leur contribution.

Critéres d’admissibilité

Pour étre admissible a RECAPS, il faut :

 Etre un membre de I'entourage (fratrie, parent, enfant ou partenaire de vie)
qui accompagne depuis plus de 6 mois un proche vivant avec un trouble
concomitant (trouble psychotique et trouble d'utilisation de substances), sans
lien professionnel.

 Etre en contact avec ce proche au moins 3 heures par semaine.

 Etre 4gé de 18 ans et plus.

 Accepter de s'engager pleinement dans le projet RECAPS.

Formatrice : Emilie Houle, intervenante

Détails de I'activité :

Horaire : Les mercredis soir, aux deux semaines, du 8 octobre

au 17 décembre 2025 et du 14 au 28 janvier 2026. De 18 h 30 4 20 h.
?® Lieu:

Avant le déménagement : 620, avenue Robert, Saint-Hyacinthe

Aprés le déménagement : 16625, rue Saint-Louis, Saint-Hyacinthe
e En présentiel

Public cible : membres du Phare, Saint-Hyacinthe et régions.

Inscription obligatoire : les places étant limitées (maximum 6 participants),
réservez rapidement votre place a l'adresse courriel
reception@lephare-apamm.ca ou par téléphone au 450-773-7202.
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Vos ateliers

Atelier discussion :

Trait de personnalité limite : interagir avec bienveillance

2025-2026

Nous vous convions a cet atelier discussion, une opportunité privilégiée pour
approfondir votre compréhension du trouble de la personnalité limite (TPL) et
découvrir des outils concrets pour accompagner vos proches avec bienveillance
et empathie.

Obijectifs de I'atelier : offrir un éclairage sur le trouble de la personnalité limite
et proposer des stratégies pratiques permettant aux proches de développer des
interactions positives, respectueuses et adaptées aux besoins de la personne
vivant avec ce trouble.

JETTEN

Animatrices : Marie-Héléne Pelchat, intervenante, et Louise Barré,
intervenante, parent-témoignage

Détails de l'activité : Format diner-causerie (détails a venir), en présentiel

%7 Date : Mercredi 1er octobre 2025

Horaire: 9h 00a 13 h 30

? Lieu : Beloeil, adresse a confirmer

Déroulement :

9 h 00 : Accueil des participants

9 h 15 : Présentation sur le TPL et sur les stratégies d'interaction et de soutien
12 h 00 : Diner, période de questions et échanges informels

13 h 30 : Cloture de I'atelier

Public cible : membres du Phare, Saint-Hyacinthe et régions.
Inscription obligatoire : les places étant limitées, réservez rapidement votre

place al'adresse courriel reception@lephare-apamm.ca ou
par téléphone au 450-773-7202.
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Vos ateliers

Atelier discussion :

Etre dans I'entourage d’une personne anxieuse

Cet atelier-discussion offre une occasion unique de mieux comprendre I'anxiété
et d’acquérir des outils concrets pour soutenir efficacement un proche, tout en
favorisant des relations familiales équilibrées et empreintes de bienveillance.
Des stratégies pratiques y seront présentées afin de bonifier vos connaissances
et de développer vos habiletés en communication et en accompagnement.

2025-2026

Objectifs de I'atelier : Permettre aux participants de mieux saisir les difficultés
vécues par une personne souffrant d’'anxiété et de s'outiller pour offrir un
soutien adapté et bienveillant. Une meilleure compréhension des troubles
anxieux favorise l'accés a de nouvelles ressources, accroit la confiance et

‘% enrichit les interventions quotidiennes auprés de la personne anxieuse. Par
= ailleurs, les recherches démontrent que le soutien psychoéducatif offert a
Q 'entourage contribue a [lefficacité des démarches thérapeutiques et a
e I'amélioration de la qualité des relations.
Animatrices : Marie-Héléne Pelchat, intervenante, et Emilie Houle,
intervenante

Détails de I'activité : Format : diner-causerie, en présentiel

Horaire: 9h00a 13 h 30
? Lieu : Le Parvis, 1295, rue Girouard O, Saint-Hyacinthe

Déroulement :

9 h 00 : Accueil des participants

9 h 15 : Présentation sur I'anxiété et ses manifestations, stratégies de soutien
pour les proches

12 h 00 : Diner, période de questions et échanges informels

13 h 30 : Cléture de 'atelier

Public cible : membres du Phare, Saint-Hyacinthe et régions.

Inscription obligatoire : les places étant limitées, réservez rapidement votre
place en contactant a I'adresse courriel reception@lephare-apamm.ca ou

par téléphone au 450-773-7202. reception@lephare-apamm.ca

450-773-7202
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Vos groupes de soutien

Ces groupes offrent des espaces privilégiés d’échange et de partage autour des
défis vécus aupres d’'un proche aux prises avec un enjeu de santé mentale.

Que vous soyez parent, frére, sceur, conjoint(e), ami(e), employé(e) ou employeur
ces rencontres vous permettent de discuter librement, sans jugement, avec
d’autres personnes vivant des situations similaires.

Ces groupes offrent un espace de partage entre pairs, ou chacun peut se sentir
compris et soutenu dans son parcours. lls visent a favoriser une meilleure
compréhension des enjeux liés a la santé mentale, tout en permettant de
développer des outils concrets pour améliorer sa qualité de vie et renforcer son
réle d’aidant.

Horaire des groupes d’entraide et de soutien 2025-2026

Mardi soir, 18 h30 a 20 h30
e Groupe de soutien pour femmes (présentiel)
o Chaque semaine, du 9 septembre au 9 décembre 2025.
o Reprise du 13 janvier au 26 mai 2026.

Mercredi apres-midi, 14 h30a 16 h 30
¢ Groupe de soutien « Café-Connecté » (présentiel)
o Aux deux semaines, du 3 septembre au 10 décembre 2025.
o Reprise du 7 janvier au 27 mai 2026.

Mercredi soir, 18 h30 a 20 h30
e Groupe d'entraide psychoéducatif (visioconférence)
o Chaque semaine, du 10 septembre au 3 décembre 2025.
o Reprise du 7 janvier au 27 mai 2026.

Jeudi soir, 18 h30 a 20 h30
¢ Groupe de soutien pour hommes (visioconférence)
o Chaque semaine, du 4 septembre au 11 décembre 2025.
o Reprise du 8 janvier au 28 mai 2026.

*Ce sont tous des groupes ouverts tout au long de I'année, c'est-a-dire, que vous
pouvez vous intégrer ou joindre le groupe a tout moment de I'année.
reception@lephare-apamm.ca

450-773-7202
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Groupe de soutien pour femmes
Animé par Louise Barré

Chéres membres,

C'est avec beaucoup de joie que je vous accueillerai a nouveau cette année au
sein du groupe de soutien pour femmes.

Ce groupe se veut un espace bienveillant, ou chacune peut s’exprimer, en toute
confiance et sans jugement.

Au fil des rencontres, nous partagerons des moments riches d'écoute, de
réflexion, de légéreté et de rires, permettant & chacune de repartir avec un
sentiment de soutien et de ressourcement.

Tout au long de l'année, nous explorerons divers thémes liés a notre réalité
auprés de nos proches vivant avec des enjeux de santé mentale : I'acceptation
émotionnelle, la communication, les distorsions cognitives, le lacher-prise, le
stress, I'intelligence émotionnelle, ainsi que plusieurs outils concrets pour mieux
accompagner et prendre soin de soi.

Des soirées surprises viendront aussi ponctuer la programmation, apportant une
touche de nouveauté et de plaisir.

« Prendre soin de soi, c’est aussi offrir le meilleur de soi aux autres. »

Au plaisir de vous retrouver et de partager ensemble ces précieux moments.
Votre animatrice,

Louise Barré

(agente de sensibilisation, Aider sans filtre pour et avec les jeunes)

Horaire : Les mardis soirs, du 9 septembre au 9 décembre 2025
et du 13 janvier au 26 mai 2026. De 18 h 15 a 20 h 30.
? Lieu:
Jusqu’au déménagement : 620, avenue Robert, Saint-Hyacinthe
Par la suite : 16625, rue Saint-Louis, Saint-Hyacinthe
En présentiel

*Groupe ouvert tout au long de I'année, c’est-a-dire, que vous pouvez vous intégrer ou
joindre le groupe a tout moment de I'année.

reception@lephare-apamm.ca
450-773-7202
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Groupe de soutien - Café-Connecté
Animé par Emilie Houle

Chers membres,

Le Café-Connecté est un espace de rencontres chale'ureaﬂ I \informel,
spécialement pensé pour vous. Dans une ambiance détendue et respectueuse,
ces aprés-midis permettent d’échanger librement sur les défis et les réalités
gue nous vivons aux cotés de nos proches ayant des enjeux de santé mentale.

Au fil des rencontres, différents thémes seront abordés afin d'outiller chacun et
chacune dans son parcours de proche aidant : la communication, la gestion des
émotions, le stress, le lacher-prise, les limites personnelles et bien d’autres
sujets en lien avec le quotidien.

Le Café-Connecté, c'est aussi un moment pour prendre du recul, briser
isolement, s'offrir une pause bienveillante et repartir avec des pistes de
réflexion et de nouveaux outils.

« Se rassembler pour mieux avancer, un partage a la fois. »

Au plaisir de vous y retrouver !
Votre animatrice,
Emilie Houle

Horaire : Les mercredis aprés-midi, aux deux semaines, du 3 septembre au
10 décembre 2025 et du 7 janvier au 27 mai 2026 de 14 h 30 a 16 h 30.

? Lieu:

e Avant le déménagement : 620, avenue Robert, Saint-Hyacinthe

e Apres le déménagement : 16625, rue Saint-Louis, Saint-Hyacinthe

e En présentiel

*Groupe ouvert tout au long de I'année, c'est-a-dire, que vous pouvez vous intégrer ou
joindre le groupe a tout moment de I'année.
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Groupe d’entraide psychoéducatif
Animé par Monique Gingras

Chers membres,

Encore cette année, nous allons cheminer ensemble a la découverte de
réponses a vos questions et de transformations possibles.

2025-2026

Ensemble, afin de cheminer mieux, de partager, d’échanger, d’apprendre, de
méditer, de trouver davantage de paix.

Vous cherchez une nouvelle orientation ? Des thérapeutes seront |a a vos c6tés,
des intervenants(es), psychologue, psychiatre, hypnologue vous assisteront.

Votre aidé.e a besoin de vous et vous, d’apprendre a lacher prise, a vous
déposer, a prendre soin de vous.

Eric Pigami disait : « L'un des plus grands bonheurs,
c’est d’offrir son aide. »
Et si vous commenciez par vous-méme ?

par.na\ﬁ

Allez, bon courage dans cette aventure nouvelle ou renouvelée !
Sachez bien que je vous admire et suis |a avec vous.

Au plaisir !
Votre animatrice,
Monique Gingras

Horaire : les mercredis soir, de 18h30 a 20h30
e Du 10 septembre au 3 décembre 2025
e Du 7 janvier au 27 mai 2026
? Lieu : En visioconférence via Zoom

*Groupe ouvert tout au long de I'année, c'est-a-dire, que vous pouvez vous intégrer ou
joindre le groupe a tout moment de I'année.
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Groupe d’entraide psychoéducatif
Animé par Monique Gingras

Programmation automne 2025

e 10 septembre : Bienvenue au groupe et mot douverture — Emy Pion,
directrice générale.

e 17 septembre : Reconnaissance et témoignage de Jocelyne Collard,
fondatrice du Phare.

e 24 septembre : Conférence - Michel Désilets — Procrastination et
temporisation dans le cadre de la santé mentale.

e ler octobre : Atelier discussion spécial (9 h a 13 h 30) : Trait de personnalité

limite : interagir avec bienveillance — avec Marie-Hélene Pelchat,

intervenante en relation d’aide et Louise Barré, parent témoignage.

8 octobre : Soirée partage — Mes espoirs de mieux-étre.

15 octobre : Santé mentale - le TDAH par Christian Simoneau.

22 octobre : Dre Wagner, psychiatre — Période de questions.

29 octobre : Témoignage d’'un membre.

5 novembre : Je m'apprends et me transforme — La quéte spirituelle (p.

203-210).

e 12 novembre : Soirée partage — Bilan socio-affectif de I'automne.

e 19 novembre : Santé mentale - La tristesse, s'y enfoncer ou la surmonter -
Diane Beauregard.

e 26 novembre : Conférence — Hygiéne de vie et sommeil - Michel Désilets.

e 3 décembre : Souper de Noél.

Les lectures sont tirées du livre Devenez votre propre thérapeute de Diane
Plante. Quelques exemplaires sont disponibles pour prét au Phare,
Saint-Hyacinthe et régions.

reception@lephare-apamm.ca

450-773-7202
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Groupe d’entraide psychoéducatif
Animé par Monique Gingras

Programmation hiver-printemps 2026

e /janvier : Soirée partage — Bienvenue a I'année 2026.

e 14 janvier : Je m'apprends et me transforme — Limportance d'un bon
réseau social pour une bonne santé mentale - Sylvie Tétreault.

e 271 janvier : Sophie Rivard, psychothérapeute — Dire « Non par amour ».

28 janvier : Michel Desbiens, psychologue — Prolonger notre autonomie en

prenant soin de nous.

5 février : Je m'apprends et me transforme — Relations nuisibles (p. 74-91).

12 février : Soirée partage — Comment je me sens en cheminement ?

19 février : Le processus de deuil — Les Amis du crépuscule.

26 février : Michel Désilets — Le détachement... une facon d’étre proche.

4 mars : Je m'apprends et me transforme — Les défenses psychiques

(p. 143-151).

11 mars : Soirée partage — Quelle est ma défense réguliére ?

18 mars : Atelier de prévention suicidaire — Martine Lachance, Contact

Richelieu.

e 25 mars : Dre Wagner, psychiatre — Période de questions.

e leravril : Je m'apprends et me transforme — Les relations humaines (p. 15-
20).

e 8 avril : Soirée partage — Suite a la lecture passée.

e 15 avril : Sophie Rivard, psychothérapeute — Les miracles du cerveau

humain.

22 avril : Michel Désilets — Aider sans s'épuiser.

29 avril : Témoignage — Le défi d'une mere.

6 mai : Fanny Rire — Rire sans raison.

13 mai : Soirée partage — Regard sur I'année.

20 mai : France Palardy, hypnologue et thérapeute en relation d’aide — La

joie.

e 27 mai: Diner de fin d’'année (en présentiel).

2025-2026

par.na\ﬁ
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Les lectures sont tirées du livre Devenez votre propre thérapeute de Diane
Plante. Quelques exemplaires sont disponibles pour prét au Phare,
Saint-Hyacinthe et régions.
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Groupe de soutien pour hommes
Animé par Christian Simoneau

Chers membres,

ard s 2urd s
’ ’

il QJ: N -
Le groupe de soutien pour hommes vous propose un espace d’échange
respectueux et authentique, ol chacun peut partager son vécu et s'outiller face
aux défis du quotidien auprés de ses proches vivant avec des enjeux de santé
mentale.

2025-2026

Tout au long de l'année, nous explorerons divers sujets qui enrichiront notre
parcours, en mettant l'accent sur le développement de nos compétences
relationnelles et de communication émotionnelle en pleine conscience. A
travers les échanges et les réflexions partagées, nous découvrirons ensemble

\6 des pistes pour favoriser le bien-étre et I'harmonie dans nos relations familiales.
c
25 « Cheminer entre hommes, pour mieux accompagner nos proches et
3 prendre soin de soi. »

¥/

Le lien de connexion Zoom sera transmis chaque semaine via l'infolettre du
Phare.

Votre animateur vous proposera différents themes au fil de 'année et reste a
I'écoute de vos suggestions!

Horaire : Les jeudis soir de 18 h 30 3 20 h 30
e Du 4 septembre au 11 décembre 2025
e Du 8 janvier au 28 mai 2026
? Lieu : En visioconférence via Zoom

Au plaisir de vous retrouver tout au long de cette année de partages.
Votre animateur,
Christian Simoneau

*Groupe ouvert tout au long de I'année, c’est-a-dire, que vous pouvez vous intégrer ou
joindre le groupe a tout moment de I'année.
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Vos activités

Tout au long de I'année 2025-2026, Le Phare offre a ses membres du soutien
individuel, des ateliers thématiques ainsi que des activités de répit favorisant le
ressourcement.

Un accompagnement sous forme de rencontres individuelles, d'interventions
psychosociales, de soutien et d’'information adaptée.

Apercu des services 2025 - 2026

Activités / ateliers / Groupe de soutien Services
Conférences complémentaires
=
\(( Pour femmes (( . —
Café-Connecté Mesures de répit
Formations D'entraide
Info‘rr‘n.atlcfn psychoéducatif Bequete d e)fam.en
Sensibilisation Pour hommes J clinigue psychiatrique
gL ) & ),

L'équipe offre une programmation d'activités diversifiées tout au long de
lannée, et d'autres s'ajouteront en cours de route. Restez a laffit des
nouveautés en consultant notre site web et notre infolettre. C'est important
d’étre abonné a l'infolettre pour étre informé des ajouts au courant de cette
programmation.

N’hésitez pas a lire nos publications sur notre page Facebook:
https:/www.facebook.com/lepharesthyacintheetregions ainsi que sur notre

page Instagram:_https:/www.instagram.com/le_phare_saint_htacinthe/
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souper de Noél
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sortie a I'érabliére

y,

reception@lephare-apamm.ca

450-773-7202
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Le Phare, Saint-Hyacinthe et régions (/l \

Territoires couverts

Nous avons pour objectif de contribuer a 'amélioration de la qualité de vie de
toutes les personnes qui gravitent autour d’'un proche vivant avec des enjeux de
santé mentale, tout en sensibilisant la population aux réalités vécues par les
familles et les proches.

Pour y parvenir, nous vous offrons un accompagnement personnalisé afin de
vous aider a développer votre plein potentiel.

Que vous soyez adolescent:-e, jeune adulte, adulte ou a la retraite, notre équipe
est la pour vous offrir du soutien et de 'information.

MRC de la Vallée-du-Richelieu MRC des Maskoutains
Beloeil La Présentation

McMasterville Saint-Barnabé-Sud
Mont-Saint-Hilaire Saint-Bernard-de-Michaudville
Otterburn Park Saint-Damase
Saint-Antoine-sur-Richelieu Saint-Denis-sur-Richelieu
Saint-Basile-le-Grand Saint-Dominique
Saint-Charles-sur-Richelieu Saint-Hugues
Saint-Jean-Baptiste Saint-Hyacinthe
Saint-Marc-sur-Richelieu Saint-Jude
Saint-Mathieu-de-Beloeil Saint-Liboire
Saint-Bruno-de-Montarville Saint-Louis
Sainte-Madeleine Saint-Marcel-de-Richelieu
Sainte-Marie-Madeleine Saint-Pie

Saint-Simon

Saint-Valérien-de-Milton
Sainte-Héléne-de-Bagot

MRC d’Acton
;
Acton Vale
Béthanie
Roxton Falls
Roxton Pond
Saint-Nazaire-d’Acton
Saint-Théodore-d’Acton
Sainte-Christine

Upton reception@lephare-apamm.ca
— 450-773-7202
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