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Fiche Action / Bilan

Intitulé de l’action : Les Jeudis du bien être
( MdQ Pasteur     ( MdQ Landy    ( MdQ Pasteur / MdQ Landy    
	Rappel des orientations du contrat de projet : renouvellement d’agrément
	· Maintenir et renforcer les activités existantes
· Optimiser l’utilisation des équipements

· Développer la lisibilité des actions

· Développer les partenariats avec les services municipaux et les associations

	Objectifs prévus

	Constat : 
Le bien être est primordial dans l’épanouissement personnel, il permet d’acquérir une grande confiance en soi, c’est le signe du respect que l’on se porte. Il est essentiel d’apprendre à se connaître et à développer sa propre beauté, c’est la base d’un développement serein.

Dans un contexte où être bien dans son corps, bien dans sa tête et dans son environnement est devenu une préoccupation majeure, nous avons décidé de mettre en place des ateliers « bien être ».

Cet atelier a débuté en 2009 et a connu un franc succès. Un groupe composé de 6 à 10 femmes venaient régulièrement.

Une des participantes formée dans « l’automassage » a proposé cette année d’animer des ateliers pour aider les femmes à prendre soi d’elle.

Les séances seront suivies d’un temps agréable et convivial afin d’échanger sur les secrets de beauté des unes et des autres et de bénéficier des conseils de chacune.
D’autre part, nous souhaitons cette année associer à ce projet des hommes qui souhaitent également prendre conscience de leur corps pour développer une plus grande confiance en eux
Le premier atelier aura lieu le Jeudi 28 Janvier 2010 de 14h à 16h.
Les autres séances sont à valider (voir échéancier). Les objectifs restent les mêmes pour chaque séance. 
Proposition d’échéancier :
Date

Thème

Jeudi 28 Février 2010
Atelier automassage des mains et du visage
Jeudi 18 Février 2010
Atelier soins du visage - maquillage effet bonne mine
Jeudi 11 Mars 2010
Atelier « AMMA ASSIS » - massage
Jeudi 15 Avril 2010
Atelier à définir
Jeudi 20 Mai 2010
Atelier à définir
Jeudi 10 Juin 2009

Atelier de clôture  

Selon les ateliers un partenariat est à créer avec les différents intervenants (école, institut, salon, bénévoles, entreprises locales…). Pour le partenariat avec les écoles des conventions de stage devront être remplies afin que les élèves puissent encadrer ces ateliers. 

Déroulement : 

Par le biais de ces ateliers, nous souhaitons créer des moments conviviaux  qui permettront aux femmes de se retrouver et d’échanger. Nous souhaitons que ce moment soit un temps d’échange.
Objectifs généraux :

· Permettre aux habitants de tisser des liens et de s’impliquer dans leur vie de quartier

Objectifs opérationnels :
· Proposer aux habitantes un temps où elles pourront échanger, se détendre et se consacrer à leur bien-être.

· Susciter chez certains habitants, une prise de conscience sur la nécessité de s’occuper de soi et de veiller à son bien-être.

· Développer  la confiance en soi et la prise d’initiative chez les participants en les impliquant dans le déroulement de l’atelier.

Objectifs pédagogiques :
· Mettre en place et animer l’atelier bien-être en impliquant les participants.



	Porteur du projet
et

Intervenants 
	1 animatrice et 1 intervenant selon les ateliers

	Nombre de séance sur l’année
	1 par mois


	Durée et fréquence
	2h

	Population touchée
(nombre et caractéristiques)
	Habitants du quartier 

	Moyens et coût financiers
	Moyens humains :
2 animatrices

Moyens matériels :

A déterminer selon les séances :
Pour les ateliers du mois de Janvier et Février, nous avons besoin d’un budget de 100 €.

 

	Résultats obtenus
	28 Janvier 2010 – « Automassage des mains et du visage »
Cet atelier mené par une habitante du quartier, Amel, qui a reçu une formation esthétique, s’est très bien déroulée.

Nous avons rencontré Amel en amont de la séance pour définir avec elle les objectifs de la séance ainsi que le déroulement. Elle a également pu nous donner la liste du matériel dont elle avait besoin.

Durant l’atelier Amel expliquait les gestes a adopté et les points a stimulé pour un effet relaxant et apaisant immédiat.

Chaque participante a répété les gestes.

C’est donc dans une ambiance « zen » que les participantes ont pu profiter des conseils d’Amel et échanger entre elles sur leurs habitudes en matière de soins et de bien être.

A la fin de la séance et après avoir tout rangé, les femmes de l’atelier se sont installées pour un gouter. Elles ont pu ainsi renforcer le lien qu’elles avaient créé tout au long de la séance en discutant de leur quotidien.

Nous en avons profité pour faire un bilan de la séance. Elles ont toutes été ravies et ont émis le souhait de revenir au prochain atelier. 

Elles souhaitent pour un atelier prochain bénéficier de séance de massage. 

Amel a conclu en les invitant au prochain atelier qu’elle mènera autour du maquillage.

7 femmes étaient présentes à cet atelier.

Février 2010 – « Soins du visage et maquillage effet bonne mine »
Cet atelier a, de nouveau, été mené par Amel. Il venait compléter l’atelier du moins de Janvier.

En effet, après plusieurs rencontres avec Amel, nous avons décidé qu’il serait intéressant qu’elle complète les apports qu’elle a prodigués. Nous avons donc proposé aux femmes de se retrouver lors d’un deuxième atelier.

Au début de la séance, Amel a rappelé les zones du visage a stimulé pour une totale relaxation. Elle a ensuite expliqué l’intérêt d’un soin du visage (nettoyant, relaxant, hydratant).

La deuxième partie de l’atelier était donc basé sur le maquillage. Amel nous a expliqué les gestes simples pour se maquiller rapidement et obtenir un effet bonne mine.

Elle a prodigué des conseils personnalisés pour chaque type de peau mais aussi en fonction de la pigmentation de chacune.

Cet atelier est un lieu d’échange en matière de beauté mais aussi et surtout un moment propice à la discussion, les femmes présentes sont relaxées et profitent de ce moment de détente pour discuter entre elles.
Le dernier temps de la séance consacré au gouter est un réel moment de partage où des idées peuvent émerger pour faire vivre notre quartier.

10 femmes étaient présentes à cet atelier.

Mars 2010 – « Massage assis – AMMA »
Nous avons rencontré une masso-thérapeute, Katia Blombo, qui souhaite s’investir socialement en prodiguant des soins gratuits aux personnes du quartier qui le souhaitent. 

Katia Blombo, s’inspire de la médecine traditionnelle chinoise pour prodiguer des soins et travaille avec les points d’acupunctures.
Elle a donc proposé un atelier pour les femmes du quartier. Installée dans une salle de la Maison de quartier, elle a installé son matériel et créé une ambiance « zen et détendue » pour accueillir les participantes. 

Dans un premier temps, elle a expliqué son parcours ainsi que les techniques qu’elle allait utiliser. Puis, elle les a reçu une par une pour les masser sur une chaise adéquate.
Les autres femmes en attendant leur tour ont pu visionner un film « Secret de femmes » et échanger entre elle sur l’importance du bien-être et notamment du massage.

Chaque femme est restée après son massage pour en parler avec les autres femmes et attendre la masseuse afin de la remercier.

Le groupe de participante était très dynamique et ouverte à cet essai, elles ont demandés à réitérer cette initiative et se sont dit très détendues après la séance.
Nous proposerons le mois prochain une autre séance de « AMMA » pour permettre de faire découvrir cette technique au plus grand nombre d’habitantes.
5 personnes ont participé à cette séance.

	Observations (méthode, stratégie, obstacles rencontrés…)
	Déroulement des ateliers :
- Réunion avec l’intervenante pour présenter l’action

- Réunion de préparation des ateliers

- Mise en place de l’atelier et bilan avec les participants

- Bilan avec l’intervenante

	Perspectives

	A la fin de l’année, les participantes souhaitent être toute rassemblée autour des différents ateliers mis en place depuis le mois de Janvier pour partager ensemble un moment convivial.
Au mois de Juin, nous proposerons une semaine de découverte des massages pour clôturer l’année.


