
PROCHES AIDANTES

AUTOMNE 2026 
Du 14 septembre au 11 décembre



Nous offrons un soutien 
adapté à vos besoins :  

• Rencontres individuelles  
• Rencontre en groupe  
• Activités de bien-être 
• Ateliers  
• Conférences

Aussi ouvert au publicPour toutes proches aidantes

Qui peut se joindre aux groupes de soutien, participer aux ateliers et assister 
aux conférences ? Référez-vous à la légende indiquée dans la description de 
chaque activité offerte.



ACTIVITÉS JOUR ET HEURE LOCAL PRÉCISIONS

Groupe de soutien 
ouvert en ligne

22 SEPTEMBRE au 1 DÉCEMBRE  
MARDI › 10 h à 12 h

Virtuel

•	 2 sous-groupes (français et anglais)
•	 Fréquence : aux 2 semaines                                                       
•	 Pour toutes proches aidantes

Pleine conscience et 
épanouissement

16 SEPTEMBRE au 9 DÉCEMBRE 
MERCREDI › 10 h à 11 h 30

•	 Bilingue
•	 Fréquence : à chaque semaine
•	 Pour toutes proches aidantes

Groupe d'art-thérapie 2 OCTOBRE au 20 NOVEMBRE 
VENDREDI › 10 h à 12 h En personne

•	 Langue à déterminer selon 
les participantes inscrites

•	 Fréquence : à chaque semaine
•	 Pour toutes proches aidantes
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DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Groupe de soutien 	
	 ouvert en ligne 

Lieu d’échange sécuritaire 
entre proches aidantes, 
propice à la réflexion, au 
partage et à la recherche 
de solutions aux défis 
quotidiens des proches 
aidantes.

	 Pleine conscience et 		
 	 épanouissement

Un moment pour se rassembler 
et apprendre des techniques de 
pleine conscience et de méditation 
pour gérer le stress. Ce groupe vise 
également à réduire l’isolement, à 
favoriser l’entraide et à améliorer 
le bien-être général des proches 
aidantes.

	 Groupe d'art-thérapie
Un espace favorisant l'expression de soi 
par l'art où aucune compétence artistique 
n'est requise. À travers des thèmes liés à la 
réalité des proches aidantes et différents 
médiums artistiques, vous pourrez exprimer 
vos émotions, prendre du recul sur votre 
vécu, vous reconnecter à vos ressources 
intérieures et renouer au plaisir de créer. 
Le tout favorisant de nouvelles prises de 
conscience et pistes d'introspection. 



ACTIVITÉS JOUR ET HEURE LOCAL PRÉCISIONS

Espace de partage et de 
soutien aux endeuillées

29 SEPTEMBRE au 8 DÉCEMBRE  
MARDI › 10 h à 12 h Virtuel

•	 Langue à déterminer selon 
les participantes inscrites

•	 Fréquence : Aux 2 semaines
•	 Pour toutes proches aidantes

Yoga thérapeutique : 
doux et restaurateur

24 SEPTEMBRE au 3 DÉCEMBRE 
JEUDI › 13 h 30 à 15 h

Hybride - 
Studio 5 

Participation en 
personne à privilégier

•	 Langue : En français
•	 Pour toutes proches aidantes
•	 Pas de cours le 22 octobre

Clavardage en ligne - 
Soutien en temps réel

23 SEPTEMBRE au 2 DÉCEMBRE
MERCREDI › 12 h à 16 h

Messagerie 
texte

•	 Trilingue : Français, Anglais et Espagnol
•	 Textez au : 438-842-8307
•	 Pour toutes proches aidantes
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DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Espace de partage 	
	 et de soutien aux 	
	 endeuillées 

Faire face à une perte 
peut être difficile et 
s'adapter aux changements 
engendrés peut nécessiter 
du temps. Joignez-nous 
à ce groupe et bénéficiez 
d'un espace de partage 
entre proches aidantes 
endeuillées.

	 Yoga thérapeutique :  
	 doux et restaurateur

Le yoga thérapeutique propose 
une pratique douce et adaptée 
visant à améliorer le bien-être, 
la mobilité et l'équilibre tout en 
réduisant les tensions. À travers 
le mouvement, la respiration et 
l'utilisation d'accessoires, ce cours 
offre un espace pour ralentir, 
se ressourcer et retrouver un 
équilibre intérieur.

	 Clavardage en ligne -  
	 Soutien en temps réel

Que vous soyez au travail, chez vous, 
ou que vous ayez simplement besoin 
d'un moment d'écoute, ce service de 
messagerie instantannée s'adresse à 
toutes les proches aidantes. Il vise à briser 
l'isolement et à vous accompagner dans 
les défis du quotidien. Accessible peu 
importe où que vous soyez, un simple 
texto suffit pour amorcer la conversation 
où une intervenante est là, à l'autre bout 
de l'écran, pour vous soutenir. 



ACTIVITÉS JOUR ET HEURE LOCAL PRÉCISIONS

Procuration et mandat de protection : 
Des outils juridiques essentiels pour les 
personnes proches aidantes

17 SEPTEMBRE
JEUDI › 10 h à 11 h 30

Virtuel •	 Langue : Français                           
•	 Ouvert au public

Testaments : Une introduction aux aspects 
juridiques de la succession (FR) 

1 OCTOBRE 
JEUDI › 10 h à 11 h 30

DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Testaments : Une introduction  
	 aux aspects juridiques de la  
	 succession (FR) 

Grâce à une mise en situation, cet 
atelier démystifie les principes de base 
de la succession légale au Québec. Il 
aborde le testament, sa rédaction et 
les effets qu'entraîne sa présence ou 
son absence lors du règlement d'une 
succession.C
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	 Procuration et mandat de protection :  
	 Des outils juridiques essentiels pour les personnes  
	 proches aidantes 

Cet atelier d’introduction s’adresse aux personnes proches 
aidantes souhaitant mieux comprendre les principaux outils 
juridiques pouvant les soutenir dans leur rôle. Il présente quatre 
mécanismes essentiels — la procuration, le mandat de protection, 
la mesure d’assistance et la représentation temporaire — en 
expliquant leur utilité, leurs différences et les situations dans 
lesquelles ils peuvent être utilisés. Les participantes repartiront 
avec des connaissances concrètes et des ressources fiables pour 
faire des choix éclairés. 



ACTIVITÉS JOUR ET HEURE LOCAL PRÉCISIONS

Testaments : Une introduction aux aspects 
juridiques de la succession (ANG)

17 NOVEMBRE
MARDI › 12 h à 13 h 30

Virtuel

•	 Langue : Anglais                           
•	 Ouvert au public

Vos finances en toute sécurité 14 OCTOBRE 
MERCREDI › 12 h à 13 h

•	 Langue : Français                           
•	 Ouvert au public

DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Vos finances en toute sécurité 
Que vous soyez proche aidante ou pas, cette conférence 
vous aidera dans la gestion de vos finances personnelles 
et celles de la personne aidée. Plusieurs thèmes seront 
abordés comme les paiements par carte de crédit et par 
internet, les risques de vols d'identité, les enjeux en lien 
avec la procuration et le compte conjoint afin de vous 
protéger aux risques d'exploitation financière.  C
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	 Testaments: Une introduction aux 
	 aspects juridiques de la succession (ANG) 

Grâce à une mise en situation, cet atelier démystifie 
les principes de base de la succession légale au 
Québec. Il aborde le testament, sa rédaction et les 
effets qu'entraîne sa présence ou son absence lors 
du règlement d'une succession. 
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Sensibilisation à la maltraitance 
financière à l'intention des proches 
aidantes

9 DÉCEMBRE  
MERCREDI › 12 h à 13 h

Virtuel
•	 Langue : Français                              
•	 Pour toutes proches 

aidantes

DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Sensibilisation à la maltraitance financière à l'intention des proches aidantes
Dans cette conférence, Option consommateurs vous présente les principales formes de maltraitance financière et de 
fraude qui pourrait viser la personne que vous aidez, ou vous-même. Elle abordera les signes d'alerte à reconnaître, 
les bonnes pratiques pour gérer les finances d'un proche, les enjeux financiers pouvant toucher les proches aidantes, 
ainsi que les principaux outils juridiques et financiers permettant de protéger vos intérêts et ceux de la personne que 
vous aidez.
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ATELIER JOUR ET HEURE  LOCAL PRÉCISIONS

Mon journal bienveillant 21 SEPTEMBRE au 30 NOVEMBRE   
LUNDI › 11 h 30 à 13 h 30 Virtuel

•	 Langue : En français
•	 Fréquence : Aux 2 semaines
•	 Pour toutes proches aidantes

 DESCRIPTION DE L'ATELIER  
Ateliers de (re)connexion à soi-même par le biais de l'écriture et/ou du dessin dans un journal personnel. Chaque séance 
offre une occasion de se ressourcer, d'explorer sa créativité et de réfléchir à ses besoins en tant que femme et proche 
aidante, dans un cadre bienveillant et guidé.
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ACTIVITÉS JOUR ET HEURE LOCAL PRÉCISIONS

Marche de bien-être 26 OCTOBRE
LUNDI  › 12 h à 13 h 30

Lieu de 
rassemblement à 

déterminer

•	 Bilingue 
•	 Plus d'informations à venir
•	 Pour toutes proches aidantes

Journée des proches aidantes 22 OCTOBRE
JEUDI › 13 h à 16 h 

Au Y des Femmes 
Local : À déterminer

Noël des proches aidantes 4 DÉCEMBRE
VENDREDI › 13 h à 16 h

Au Y des Femmes 
Local : À déterminer

DESCRIPTION DES ACTIVITÉS

	 Marche de bien-être
Cette activité vous invite à 
célébrer le renouveau de la 
saison tout en prenant soin 
de votre santé physique et 
mentale. En vous connectant à 
l'environnement autour de vous, 
au sein d'un groupe de proches 
aidantes avec des vécus similaires, 
vous aurez l'occasion de briser 
l'isolement et de vous recentrer, 
tout en profitant des bienfaits de 
la marche en plein air.

	  Noël des proches aidantes
La période des fêtes peut être 
une période difficile, marquée 
par la solitude et des tâches 
supplémentaires. Joignez-vous 
à nous pour un après-midi 
chaleureux afin de prendre une 
pause pour vous ressourcer. 
Venez échanger avec d’autres 
proches aidantes avant la fin de 
notre programmation d'automne! 
Restez à l'affût pour plus de 
détails.

	 Journée des proches  
	 aidantes

Cet automne, nous soulignons les 
efforts et tout le travail fait par les 
proches aidantes au sein d'une 
journée de bien-être. Il s'agira 
d'un moment de détente, de 
connexion, de célébration et  
de solidarité entre proches 
aidantes. Différentes surprises 
pour vous dorloter vous seront 
préparées ! Restez à l'affût pour 
plus de détails.



Scanne-moi pour t’inscrire

INSCRIPTION EN LIGNE
ydesfemmesmtl.org/services-la-collectivite/soutien-proches-aidantes/programmation/

INFORMATION
514 866-9941, poste 226
prochesaidantes@ydesfemmesmtl.org

Y DES FEMMES DE MONTRÉAL	
1275, avenue De Lorimier, Montréal, QC H2K 0G1  |        Papineau

ENTRÉE ACCESSIBLE 
Par l’avenue De Lorimier et la rue Tansley

Pour les activités en anglais,  
consultez le programme en anglais.

https://www.ydesfemmesmtl.org/services-la-collectivite/soutien-proches-aidantes/programmation/
mailto:prochesaidantes%40ydesfemmesmtl.org?subject=
https://www.ydesfemmesmtl.org/download/57011/?tmstv=1788461277
https://form.jotform.com/262315445675259

