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En ma qualité de maire de la Ville de Mont-Saint-Martin et
de conseiller départemental de Meurthe et Moselle, j’ai

suivi avec attention l’action Se sentir mieux, ensemble.
Depuis ces trois dernières années, celle-ci conjugue santé,
bien-être, convivialité et lien social.

Lors de la visite du Président du conseil départemental, j’ai pu apprécier votre
investissement dans cette action, avec, à vos côtés, les professionnels de la
CARSAT, du conseil départemental et de l’association OPDAM.

Je souligne aussi votre mobilisation dans les actions qui ont été mises en place
par la municipalité, ce qui démontre l’effet bénéfique de ce type d’initiative.

Je vous encourage à poursuivre cette dynamique.

Avec toute mon Amitié.

Serge DE CARLI
Maire de Mont-Saint-Martin

Conseiller départemental et délégué au territoire de Longwy

Se sentir mieux, ensemble. Ces quatre mots résument à eux
seuls la dynamique de développement social que poursuit le

Département.

En vous joignant à l’action, Mesdames, vous avez souhaité
partager un peu de votre quotidien dans un contexte amical et
convivial, afin d’acquérir et renforcer toutes ensemble vos savoirs dans les
domaines de la prévention et de l’éducation à la santé. Vous rencontrer en mai 2014
m’a fait prendre conscience de l’intérêt que représente pour vous ce type d’initiative.
En vous investissant comme vous le faites, vous donnez tout son sens au
développement social : amitié, échanges, partage en sont les maitres-mots. Vous
en êtes les meilleures ambassadrices. 

Se sentir mieux, ensemble compte déjà trois éditions. Je vous souhaite de vous y
épanouir encore longtemps.

Mathieu KLEIN
Président du conseil départemental de Meurthe-et-Moselle
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ENSEMBLE... 
ÊTRE BELLES AU NATUREL

LAVER LES CHEVEUX

Utilisez un shampoing
tous types de cheveux.

DÉMÊLER LES CHEVEUX

Pour ne pas casser les
cheveux, démêlez-les
avec un peigne et une

lotion démêlante biphasée.
Commencez par les

pointes puis la chevelure
complète.

SOIGNER LES CHEVEUX

Deux fois par semaine,
apposez de l’huile d’olive

sur les longueurs 
à 10 cm de la racine. 

Laissez poser de 4 heures
(pour les cheveux à

tendance grasse) à une
nuit complète (pour les

cheveux secs). Rincez et
faites deux shampoings.

Ensuite appliquez un
masque (à partir de 4 €),

laissez agir et rincez. 
En été quand le temps est

chaud et sec rincez et
laissez un peu de soin
dans les cheveux pour

l’hydratation.

TRAITER LA PERTE DE
CHEVEUX

Utilisez de l’huile de ricin 
(en parapharmacie 

à partir de 6 €).
En masque en appliquant

directement sur le cuir
chevelu.

Ou en lavage en
mélangeant l’huile de ricin

avec le shampoing
habituel.
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ATTÉNUER LES CERNES

Congelez les sachets de
thé usagés puis appliquez

sur les yeux environ 
15 minutes.

MASQUE À L’ARGILE

Argile verte ou blanche
Miel
Yaourt (facultatif)
Jus de citron (facultatif)

Mélangez une cuillère 
à soupe d’argile et une cuillère 

à soupe de miel.
Appliquez sur l’ensemble 
du visage, laissez poser 

au moins 15 minutes. 
Rincer.

GOMMAGE NATUREL

Sel ou sucre
Huile

Mélangez une cuillère 
à café de sel ou de sucre 

avec un peu d’huile.
Appliquez sur l’ensemble du

visage et faites de petits
mouvements circulaires 

sur la peau. 
Rincez.

Par Céline Genot, coiffeuse, et Amandine Stemper, esthéticienne. 

5

© STOCKVAULT.NET



ENSEMBLE... 
COMPRENDRE NOS ENFANTS

1. ÉNONCER LE PROBLÈME 

Nommez clairement et
objectivement le problème
supposé en tentant de le
rendre extérieur aux
personnes impliquées
(dépersonnalisation). 
« Je crois que nous
n’avons pas la même
opinion sur » - « C’est
difficile à l’heure du
repas. »
Plutôt que : « Tu ne
m’écoutes pas ! » - « Je suis
fatiguée de� » - « Je suis
blessée que tu ne manges
pas le repas que j’ai
préparé ! »

Tâchez de ne pas inclure le
problème dans la relation et
ne cherchez pas à ce que
l’adolescent se sente
coupable, car ceci entraîne
des mécanismes de
protection. 

En effet,
lorsqu’un
ado se sent
attaqué, il
risque de
vouloir se

protéger, se défendre contre
l’attaque réelle ou perçue
pour éviter de se sentir
coupable ou de faire face à
la déception de son parent.
Les mécanismes de défense
les plus courants à cet âge
sont l’attaque 
(« Toi, t’es pas mieux ! »), 
la fuite, l’arrogance, la
désinvolture, le mensonge 
et l’argumentation.

Il faut donc éviter les longs
sermons culpabilisants, les
attaques personnelles 
(« Ta chambre est un vrai
bazar ! »), la victimisation 
(« Tu te moques bien de tout
ce qu’on fait pour toi ! ») et
l’escalade de reproches.

6
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Par l’association Portes’Z’Ouvertes de Mont-Saint-Martin. 

2. ÉCOUTER

Laissez ensuite l’ado
exprimer tout ce qu’il a à dire
sur le sujet et essayez de
vraiment comprendre son
point de vue. 

Portez attention au contenu
du discours sans faire trop
attention au contenant (ne
pas intervenir si l’ado
s’exprime de façon
maladroite, mais arrêter la
discussion s’il manque de
respect). 

Evitez à tout prix de
l’interrompre avec des
phrases comme : « Oui,
mais il faut que tu
comprennes que »

3. VALIDER

Validez son point de vue et
ses émotions : « Je
comprends que c’est
difficile pour toi » - 
« Oui, ce que tu dis
finalement, c’est »

4. S’EXPRIMER

Lorsqu’il a terminé, exprimez
votre façon de voir les
choses en évitant d’attaquer
ou de culpabiliser l’ado.
N’être ni une victime, ni un
agresseur, ne pas jouer les
psychologues non plus. 

Vous pouvez émettre votre
opinion ainsi : « Je vois 
les choses différemment 
de toi » - « Moi, dans cette
situation, je me suis senti
comme »
Soyez honnête, parlez
franchement avec votre
enfant de vos craintes et de
vos doutes : « Tu sais,
j’aimerais bien te laisser
aller à cette fête, mais je
suis inquiète. Je ne sais
pas quelle décision je
devrais prendre. »

5. CONCLURE

Assurez-vous que
l’adolescent a bien compris
et demandez s’il a autre
chose à ajouter. 

7



ENSEMBLE... 
CUISINER BON ET ÉQUILIBRÉ

Trente minutes d’activité physique par jour 
+ une alimentation variée et équilibrée

= le secret du bien-être

8



ENSEMBLE... 
CUISINER BON ET ÉQUILIBRÉ

Trente minutes d’activité physique par jour 
+ une alimentation variée et équilibrée

= le secret du bien-être

8

LE GRATIN DE PÂTES 
AUX LÉGUMES COLORÉS

■ 2 carottes

■ 1 courgette

■ 3 champignons de Paris

■ 1 bouillon de légumes

■ 250 g de pâtes 

■ Sel et poivre

PRÉPARATION DU GRATIN

■ 3 cuillères à soupe de farine

■ 10 g de beurre

■ 100 g de fromage râpé ou de

mozzarella

1 Épluchez les carottes, la courgette et les champignons. 

Émincez les champignons et râpez les carottes et la courgette.

2 Faites bouillir de l'eau avec un bouillon de légumes, salez, 

mettez-y les légumes émincés (sauf les champignons) pendant 

15 minutes. Enlevez les légumes à l'aide d'une écumoire et 

réservez. Poivrez. Prélevez 4 à 5 louches du bouillon de 

légumes et réservez dans un bol pour le roux blanc 

(béchamel à base de bouillon). Plongez les pâtes dans 

le bouillon de légumes restant et faites-les cuire.

3 Préparez le roux blanc pour le gratin : faites fondre une belle 

noisette de beurre dans une casserole, puis rajoutez la farine 

tout en mélangeant. Lorsque se forment de petites boules de pâte,

enlevez la casserole du feu et ajoutez petit à petit le bouillon de 

légumes réservé, puis mélangez énergiquement. Si le mélange 

est trop liquide, remettez sur le feu pour faire épaissir.

4 Beurrez le fond d'un plat à gratin, versez-y les pâtes, les 

légumes, les champignons, le roux blanc et parsemez de 

fromage râpé ou de lamelles de mozzarella. Enfournez 

10-15 minutes, le temps de gratiner.

5 Dégustez chaud !

9

© PIXABAY.COM

© N.S. CD54



LE BON KETCHUP MAISON

■ 2 kg de tomates bien mûres

■ 2 oignons

■ 2 gousses d'ail

■ 15 cl de vinaigre

■ 100 g de sucre de canne

■ 2 cuillères à café de sel

■ 1 cuillère à café rase de poivre

(mélange 4 baies) 

■ 2 clous de girofle

■ 1/2 cuillère à café de piment (facultatif)

1
Lavez et essuyez les tomates. Coupez-les en 6, mettez-

les dans une cocotte avec les oignons et les gousses 

d'ail épluchées et coupées grossièrement.

2
Posez sur feu assez vif et laissez cuire une petite 1/2

heure, puis passez au moulin à légumes, grille fine, pour

obtenir un coulis.

3
Versez dans une casserole, ajoutez le vinaigre et les 

épices et faites cuire 3/4 d'heure pour réduire de 

moitié et obtenir une consistance sirupeuse. Mixez 

pour éliminer les éventuels morceaux.

4
Ajoutez le sucre et remettez sur le feu pendant 1/4 

d'heure. 

5
Versez dans des bocaux (ou flacons de ketchup 

industriel récupérés). Laissez reposer 3 à 4 jours au 

réfrigérateur avant de déguster !

Conservation : 2 à 3 mois au réfrigérateur

10
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LA MAYONNAISE LÉGÈRE 
À DÉGUSTER SANS MODÉRATION  

■ 1 jaune d'œuf cuit (dur)

■ 1 jaune d'œuf cru

■ 1 blanc d'œuf monté en neige

■ 1 cuillère à soupe de moutarde 

(douce ou forte)

■ 1 cuillère à café de vinaigre

■ Le jus d'un demi citron

■ 100 g de yaourt ou de fromage blanc

1 Écrasez le jaune d'œuf dur et mélangez-le avec le jaune 

d'œuf cru et la moutarde.

2 Ajoutez le yaourt ou le fromage blanc.

3 Fouettez et assaisonnez avec le citron et le vinaigre.

4 Incorporez le blanc d'œuf battu en neige.

5 Dégustez !

Par Catherine Buzy, puéricultrice.
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ENSEMBLE... 
GOÛTER UN PEU D’AILLEURS
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Les spécialités concoctées les 21 juin 2013 et 27 juin 2014
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ENSEMBLE... 
PRENDRE LA VIE DU BON CÔTÉ

1. AUJOURD’HUI, 
j’apprécie mon bonheur.
Je peux en décider dans
une large mesure, car le
bonheur dépend de moi et
non des éléments
extérieurs. 

2. AUJOURD’HUI, 
j’accepte que tous mes
désirs ne se réalisent
pas.
Je m’adapte aux exigences
de mes proches, de mes
activités, des circonstances. 

3. AUJOURD’HUI,
je prends soin de moi. 
Je soigne mon corps et
l’entraîne sans excès, pour
qu’il réponde à mes
demandes. 

4. AUJOURD’HUI, 
j’enrichis mon esprit. 
J’évite de paresser. 
Je choisis des lectures qui
demandent réflexion et
développent mon esprit. 

5. AUJOURD’HUI, 
j’exerce mon âme. 
Je rends discrètement
service à quelqu’un. A titre
d’exercice, j’accomplis
deux tâches que je n’ai pas
envie de faire. 
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6. AUJOURD’HUI, 
je suis aimable.
Je soigne ma présentation.
J’agis avec courtoisie. je
complimente volontiers,
sans critiquer, sans me
plaidre. 

7. AUJOURD’HUI, 
je m’efforce de vivre
uniquement cette
journée, sans essayer de
résoudre tous mes
problèmes à la fois. 

8. AUJOURD’HUI, 
j’établis un emploi du
temps précis. 
Quels que soient les
changements, ce plan
élimine les deux poisons
que sont l’indécision et la
précipitation. 

9. AUJOURD’HUI, 
je m’isole au calme
pendant une demi-heure
pour me détendre. 
C’est l’occasion de méditer
pour élargir la perspective
de ma vie.  

10. AUJOURD’HUI, 
j’ai confiance.
Je ne crains pas
d’apprécier ce qui est
beau, d’aimer ni de croire à
l’amour de ceux que j’aime. 

17



MES PETITS BONHEURS 

Nommez dix situations ou événements qui vous procurent du
plaisir ou du bonheur. Formulez vos énoncés en termes positifs,
utilisez des mots ou expressions qui traduisent un état favorable.
Soyez positive !  

1......................................................................................................
........................................................................................................
2......................................................................................................
........................................................................................................
3......................................................................................................
........................................................................................................
4......................................................................................................
........................................................................................................
5......................................................................................................
........................................................................................................
6......................................................................................................
........................................................................................................
7......................................................................................................
........................................................................................................
8......................................................................................................
........................................................................................................
9......................................................................................................
........................................................................................................
10....................................................................................................
........................................................................................................
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MES DIX COMMANDEMENTS DU BONHEUR

Rédigez dix commandements qui vous permettront de favoriser
votre cheminement personnel. Ce sont les moyens que vous
vous donnez pour être heureuse. Identifiez celui qui vous tient le
plus à coeur et réalisez-le dans le mois qui suit. 

1......................................................................................................
........................................................................................................
2......................................................................................................
........................................................................................................
3......................................................................................................
........................................................................................................
4......................................................................................................
........................................................................................................
5......................................................................................................
........................................................................................................
6......................................................................................................
........................................................................................................
7......................................................................................................
........................................................................................................
8......................................................................................................
........................................................................................................
9......................................................................................................
........................................................................................................
10....................................................................................................
........................................................................................................
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SUIS-JE HEUREUSE ? 

Définissez de vos propres mots votre notion du bonheur. 
.............................................................................................
.............................................................................................

Qu’est-ce qui vous apporte le plus de bonheur 
dans la vie et pourquoi ?

.............................................................................................

.............................................................................................

Quels sont les bienfaits, tant physiques que
psychologiques, que vous apporte le fait d’être heureuse ?
.............................................................................................
.............................................................................................

Êtes-vous à l’écoute des occasions de bonheur 
qui se présentent à vous ?

.............................................................................................

.............................................................................................

Quels moyens pouvez-vous employer pour être
davantage heureuse ?
.............................................................................................
.............................................................................................

Quel est votre plan d’action pour être heureuse dans la
semaine à venir ? Citez cinq actions à entreprendre.

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
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.............................................................................................
.............................................................................................
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.............................................................................................
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Par Virginie Valliani, psychologue.

1. AYEZ CONFIANCE EN
VOUS
Sans estime de soi, point
de qualité de vie.
Déterminez vos forces et
vos faiblesses, acceptez-
les et tirez-en parti.

2. ACCEPTEZ LES
COMPLIMENTS
Nous avons toutes besoin
de nous rappeler de signes
de reconnaissance positifs,
d’autant plus lors de
moments difficiles. 

3. ENTRETENEZ VOS
RELATIONS FAMILIALES ET
AMICALES
Manquer d’égard envers
ces personnes, c’est peut-
être se priver de partager
joies et peines.

4. OFFREZ VOTRE AIDE ET
ACCEPTEZ D’EN RECEVOIR

5. ÉTABLISSEZ UN BUDGET
RÉALISTE
C’est un moyen d’éviter les
soucis financiers, source
de stress.

6. FAITES DU BÉNÉVOLAT
Vous engager dans des
activités que vous jugez
importantes vous
procurera un sentiment
d’utilité et de satisfaction.

7. GÉREZ EFFICACEMENT
VOTRE STRESS

8. SOYEZ À L’ÉCOUTE DE
VOS ÉMOTIONS
Nous avons toutes besoin
de trouver une façon
constructive d’exprimer
nos colères, peines, joies
et peurs.

9. SOYEZ EN PAIX AVEC
VOUS-MÊME
Apprenez à vous
connaître, trouvez ce qui
vous rend vraiment
heureuse et cherchez un
équilibre entre ce que vous
pouvez et ne pouvez pas
changer. 
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ENSEMBLE... 
PRATIQUER LA RELAXATION

CALMER L’ESPRIT ET
HARMONISER LE COEUR

> Frottez vos mains
> Frottez vigoureusement 
le visage
> Frottez le cuir chevelu 
avec les doigts placés en
peigne, du front vers l’arrière 
du crâne, plusieurs fois

NOURRIR LE FOIE

> Frottez vos mains
> Chauffez vos yeux puis
massez-les doucement

CHASSER LES MAUVAISES
PENSÉES

> Frottez vos mains
> Massez le front
plusieurs fois en
commençant par la main
gauche et en terminant
par la main droite

ÉVEILLER L’AUDITION

> Frottez vos mains
> Massez les oreilles
> Frappez le tambour 
céleste neuf fois

Techniques d’auto-massage chinois “Do In”

22



ENSEMBLE... 
PRATIQUER LA RELAXATION

CALMER L’ESPRIT ET
HARMONISER LE COEUR

> Frottez vos mains
> Frottez vigoureusement 
le visage
> Frottez le cuir chevelu 
avec les doigts placés en
peigne, du front vers l’arrière 
du crâne, plusieurs fois

NOURRIR LE FOIE

> Frottez vos mains
> Chauffez vos yeux puis
massez-les doucement

CHASSER LES MAUVAISES
PENSÉES

> Frottez vos mains
> Massez le front
plusieurs fois en
commençant par la main
gauche et en terminant
par la main droite

ÉVEILLER L’AUDITION

> Frottez vos mains
> Massez les oreilles
> Frappez le tambour 
céleste neuf fois

Techniques d’auto-massage chinois “Do In”

22

NOURRIR LA RATE

> Posez la main gauche
sur la lèvre supérieure, la
droite sous la lèvre
inférieure
> Frottez latéralement
neuf fois
> Inversez les mains et
recommencez neuf fois

DÉGAGER LES VOIES
RESPIRATOIRES

> Frottez vos mains
> Massez vigoureusement
le nez avec la paume des
pouces

STIMULER L’ÉNERGIE
ESENTIELLE

> Frottez vos mains
> Fottez le Ming Men
(point situé sur la colonne
vertébrale à la même
hauteur que le nombril) et
les reins avec les poings
fermés

STIMULER L’ÉNERGIE 
VITALE

> Frottez vos mains
> Massez le Dan Tian
(point situé quelques
centimètres sous le
nombril) avec les mains 
à plat

CALMER L’ESPRIT “WON
WEI”

> Mettez le pouce au
point Lao Gong, au centre
de la paume des mains
> Fermez les poings pour
garder l’énergie et
concentrez-vous quelques
secondes

Par Corinne Hummer, relaxologue.

STIMULER L’ÉNERGIE
VITALE

> Frottez vos mains
> Massez l’occiput avec
les deux mains
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ENSEMBLE... 
VERS L’EMPLOI ET LA FORMATION

1. SE CONNAÎTRE

Faites un point sur vos
compétences et connaissances
(fiches métiers sur 
pole-emploi.fr). 
Prenez en compte vos goûts,
centres d’intérêt, valeurs
personnelles, souhaits et
ambitions. 
Renseignez-vous sur les
conditions de travail que vous
acceptez ou non (travail matinal
ou tardif, le week-end, seul ou
en équipe...). 

2. IDENTIFIER LES MÉTIERS

Trouvez des premières pistes de
métiers (voir lesmetiers.net,
rubrique Orientation). 
Etudiez ces pistes : regardez les
vidéos relatives aux métiers

résultant des tests. Notez les
métiers qui vous intéressent. 

Confrontez ces pistes à la réalité
du marché du travail. 
> Regardez les propositions

d’emploi existantes sur le site
statsemploi-lorraine.com.
Cette étape est importante car
l’emploi que vous envisagez
n’est peut-être pas recherché
par les employeurs locaux. Les
métiers porteurs dans la région
de Longwy concernent les
services à la personne, la
grande distribution et la
restauration. 
Les métiers qualifiés très
recherchés nécessitent souvent
une formation ; les emplois non
qualifiés sont accessibles à
toute personne motivée mais
subissent une certaine
concurrence. 
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> Consultez le site 
pole-emploi.fr et regardez
attentivement le descripitif des
emplois. Vous aurez ainsi une
visibilité en termes de mobilité,
diplômes et compétences
attendus par les recruteurs. 

Validez ou invalidez des pistes
en réalisant des enquêtes
professionnelles ou des
périodes de stage en entreprise.
> Périodes de mise en

situation en milieu professionnel
PMSMP : convention de stage
réalisée par Pôle Emploi. 

3. CHOISIR ET ORGANISER

Identifiez les actions à
entreprendre et planifiez
les étapes à réaliser et les
personnes qui pourront vous
être utiles. 

Recherchez si nécessaire une
formation (voir lorpm.eu). 
> L’AFPA est l’un des

organismes de formation les
plus importants. Les formations

sont rémunérées, vous pouvez
être logée et surtout, vous
apprenez le métier en effectuant
ses gestes. En général, le
nombre d’heures théoriques est
très faible (5 heures par
semaine en moyenne). Afin de
préparer l’entrée en formation
une remise à niveau des
connaissances est proposée. 
Tenez également compte de vos
contraintes et de votre
environnement, familial par
exemple.  

Pour vous aider dans la
réflexion d’un projet, vous
pouvez également :
> Si vous êtes inscrite à 

Pôle Emploi, rencontrez un
conseiller afin d’obtenir de l’aide
sur l’orientation professionnelle, 
des accompagnements
renforcés existent. 
> Si vous êtes bénéficiaire

RSA, le GRETA peut vous
accompagner dans le cadre de
la mesure Accompagnement
Intermédiaire ; adressez-vous à
votre référent RSA. 

Par Alexandre Krebs, référent insertion.
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ENSEMBLE... 
S’ADONNER AUX LOISIRS

TECHNIQUES DE COUTURE 
(TOUS NIVEAUX)
OÙ ? Ecole élémentaire Marie Loizillon
(à l’arrière du bâtiment des associations) 
Rue de la forêt à Mont-Saint-Martin
QUAND ? Mercredi à 14h
COMBIEN ? 45 € l’année 
Inscription : se rendre sur place à l’horaire du cours

TRAVAIL AUTONOME EN SALLE DE COUTURE
OÙ ? Centre social CAF Blanche-Haye
Avenue André Malraux à Longwy
QUAND ? Lundi et mardi à 14h (sauf vacances scolaires)
COMBIEN ? Cotisation annuelle de 17 € + de 9 à 22 € 
les cours annuels selon le quotient familial 
Inscription : se rendre sur place à l’horaire du cours

ACTIVITÉS EN FAMILLE AVEC L’ESPACE DE VIE SOCIALE
OÙ ? Centre socio-culturel Kriegel-Valrimont
Rue de Bordeaux à Mont-Saint-Martin
QUAND ? En fonction des activités
COMBIEN ? En fonction des activités
Prendre contact avec l’animatrice Sophie Bonk au 03 72 26 04 52
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GYMNASTIQUE VOLONTAIRE
OÙ ? Salle Erckman-Chatrian
Rue Jeanne d’Arc à Mont-Saint-Martin
QUAND ? Mardi à 14h15
COMBIEN ? 65 € l’année 
Inscription : se rendre sur place à l’horaire du cours

GYMNASTIQUE DOUCE POUR LES PLUS DE 55 ANS
OÙ ? Complexe sportif Terres de Mercy
Rue de la forêt à Mont-Saint-Martin
QUAND ? Lundi à 14h
COMBIEN ? 65 € l’année 
Inscription : se rendre sur place à l’horaire du cours

GYMNASTIQUE D’ENTRETIEN
OÙ ? Centre social CAF Blanche-Haye
Avenue André Malraux à Longwy
QUAND ? Mardi à 18h15 
(sauf vacances scolaires)
COMBIEN ? Cotisation annuelle de 17 €
+ de 9 à 22 € les cours annuels selon le
quotient familial 

Inscription : se rendre sur place à l’horaire du cours
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EN PLUS... 
QUELQUES ADRESSES UTILES

CONSEIL DÉPARTEMENTAL 
DE MEURTHE-ET-MOSELLE

Maison départementale des 
solidarités (MDS) Longwy -
Mont-Saint-Martin
Site principal Mont-Saint-Martin
28 rue André Pastant
54350 Mont-Saint-Martin
03 82 26 06 60

Service économie solidaire et
insertion territorial (SESIT)
Maison du département
16 avenue de Lattre de Tassigny
54400 Longwy
03 82 39 59 57

Protection maternelle et
infantile (PMI)
Maison du département
16 avenue de Lattre de Tassigny
54400 Longwy
03 82 39 59 61

ÉPICERIE SOCIALE

Office de programmation et de
diffusion d'animations
municipales (OPDAM)
2 rue des Lupins
54350 Mont-Saint-Martin
03 82 26 33 08

CARSAT
Service social

3 avenue Raymond Poincaré
54400 Longwy
03 82 44 21 25 
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RAPPEL
> pole-emploi.fr - Annonces, fiches métiers, gestion du dossier de
demandeur d’emploi
> lesmetiers.net - Tests “Pour quels métiers êtes-vous fait ?” en
rubrique Orientation
> statsemploi-lorraine.com - Le marché du travail lorrain
> lorpm.eu - Le portail lorrain d’information sur la formation, 
l’insertion, l’orientation et l’emploi

PORTES ‘Z’ OUVERTES
Association

6 rue Charles Grein
54350 Mont-Saint-Martin
03 82 23 29 31

ESPACE DE VIE SOCIALE

Centre socio-culturel
Kriegel-Valrimont
Rue de Bordeaux 
54350 Mont-Saint-Martin
03 72 26 04 52

CENTRE MÉDICO-
PSYCHOLOGIQUE
Centre hospitalier Hôtel Dieu
4 rue Alfred Labbé
54350 Mont-Saint-Martin
03 82 44 75 45

ESPOIR 54
Association

5 avenue Hippolyte d’Huart
54400 Longwy
03 82 44 69 80

CLERO
Centre lorrain d’étude 
et de recherche ornithologique

11 avenue de la gare
54350 Mont-Saint-Martin
03 82 23 30 84
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Le Républicain lorrain - 25 mai 2014

Le Républicain lorrain - 31 mai 2014
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Le Républicain lorrain - 31 mai 2014
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