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CITÉSLAB
Vous avez une idée ? L’envie de créer votre ac-
tivité ? Même sans diplôme, sans réseau, c’est 
possible !
Je suis Claire, cheffe de projet CitésLab à Albi. 
Ma mission : accompagner les habitants des quar-
tiers, comme ici à Lapanouse, qui souhaitent entre-
prendre et créer leurs propres activités.
On peut discuter de votre idée, répondre à vos 
questions, et surtout vous orienter vers les bons 
partenaires : financement, formation, accompagne-
ment, étude de marché, formalités…

Je tiendrai une permanence au centre social de 
Lapanouse chaque premier jeudi du mois, de 
septembre 2025 à juillet 2026. 

Dates : 4/09 · 2/10 · 6/11 · 4/12 · 8/01 · 5/02 · 5/03 · 
2/04 · 7/05 · 4/06 · 2/07

Venez me rencontrer, même avec une simple idée.
Pas de rendez-vous, pas de pression… Juste un 
échange, en toute simplicité.
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ASSOCIATION  
CAVALUNA
CaVaLuNa, une association qui œuvre dans le milieu 
culturel et artistique, la création de spectacles et d'ac-
tions socio-culturelles auprès des habitants. Des voix, du 
clown et du lien humain.
Bonjour, c’est nous, CaVaLuNa ! Pour certains, on est déjà 
des visages familiers du quartier… et pour les autres : en-
chantés ! Depuis 2018, nous sommes installées à la Maison 
de Quartier de Lapanouse, où nous menons des projets 
socio-culturels et artistiques autour des récits de vie et de 
la mémoire collective. Ce qu’on aime, c’est créer à partir 
de vos histoires, avec vous, et pour vous : du clown, des 
installations sonores, des documentaires, etc. Au Festi'Fa-
mille et à la fête du quartier de Rayssac, vous pourrez dé-
couvrir Vives Voix, une exposition sonore et sensible créée 
avec des habitantes du quartier. Nous travaillons réguliè-
rement avec le centre social l’Atelier de la Ville d’Albi et 
d'autres structures et associations du quartier. Car au-de-
là de nos spectacles, nous avons à cœur de faire vivre 
l’échange, l'expression et le lien social. Merci au quartier 
de Lapanouse de nous accueillir et de grandir avec nous ! 
Nous sommes heureux et fiers de toutes les aventures hu-
maines et artistiques que nous avons réalisées et vécues 
ensemble. 

Rendez-vous pour la suite dans le quartier et sur les réseaux 
sociaux !
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QUOI DE NEUF ?
Le Pôle psychosocial 
du Commissariat 
d’Albi : un soutien 
pour les victimes
Depuis plusieurs années, le com-
missariat d’Albi accueille un  Pôle 

psychosocial au service des personnes en difficulté. Ce dis-
positif, encore trop méconnu du grand public, propose un 
accompagnement humain et spécialisé aux victimes d’infrac-
tions pénales (violences intrafamiliales, agressions, menaces, 
harcèlement, etc.) de tout âge (enfant, adolescent et adulte).
Composé d’une  intervenante sociale  mise à disposition par 
le Département du Tarn et d’une  psychologue du ministère 
de l’Intérieur, le Pôle psychosocial constitue également 
la  Délégation Départementale d’Aide aux Victimes (DDAV). 
Cette équipe pluridisciplinaire travaille au plus près des policiers 
pour assurer un accueil bienveillant, une écoute attentive et une 
orientation adaptée vers les dispositifs d’aide et de protection.
Les interventions peuvent avoir lieu dès le dépôt de plainte, ou 
même en amont, à la demande des forces de l’ordre. Le pôle 
psycho-social peut également être sollicité directement par 
les  victimes, mais aussi par  des professionnels, des proches 
ou toute personne nécessitant un soutien. L’objectif est 
de réduire l’impact psychologique des violences, d’aider à faire 
valoir ses droits, et d’accompagner les personnes tout au long 
de leur démarche, en les  réorientant si besoin vers d’autres 
professionnels (services sociaux, juridiques, médicaux…).

Contact :

 Intervenante sociale : 06 02 11 10 14

 Psychologue : 07 88 04 26 64

Le soutien existe, il est proche de chez vous. 
N’hésitez pas à nous appeler ou à faire circuler l’information. 

LE VIVRE ENSEMBLE
Sport santé : Gym pour les 
jeunes mamans
Chaque semaine, elles viennent avec (ou sans) leur bébé au 
Centre Social l’Atelier de Lapanouse. Qui sont-elles  ? des 
jeunes mamans qui viennent faire un sport un peu spécial. Il 
s’agit de vivre le mieux possible cette période de changement 
essentielle dans leur vie de femme. Cette activité est financée 
par plusieurs institutions, et notamment le contrat de ville. Si-
golène De Lagarde va les accompagner pour trouver ce nouvel 
équilibre. Elle est enseignante diplômée en activité physique 
adaptée, salariée de la « Maison Sport Santé » à l’OMEPS d’Al-
bi. Chaque séance est faite de mouvements de tout leur corps, 
pour retrouver une bonne forme physique, pour prendre soin 
de leur corps. L’activité physique adaptée tient compte de 
tout le vécu de la personne, de sa situation dans la société, et 
éventuellement d’une pathologie personnelle. C’est en échan-
geant entre elles dans un climat serein et bienveillant que les 
jeunes mamans pourront trouver équilibre et bien-être.

 Vous pouvez les rejoindre au centre social l’Atelier tous les 
jeudis 10h15 à 11h15 à compter du 8 septembre 2025.

QUARTIER
libre

L’AGENDA

SOIRÉE D’ÉTÉ DU 
CENTRE SOCIAL 
L’ATELIER

23 juillet
à Lapanouse - 18h30

APÉRO CONCERT  
DON DIÉGO

31 juillet 
19h Centre social l’Atelier  
à Lapanouse

CINÉ’PLEIN AIR 
par le Conseil citoyen de 
Lapanouse et les partenaires

4 août
Parking Weygan  
à Lapanouse

FÊTE DES 
ASSOCIATIONS 
Ville d’Albi

13 septembre de 8h  
à 18h de la place du Vigan 
au parvis du Grand théâtre

A VOS MÉNINGESCharade
Mon premier est une préposition de lieu,  
qui sert à marquer le mouvement et le passage. 
Mon second est la première lettre de l'alphabet. 
Mon troisième est le contraire de "lune" en espagnol.
Mon tout est un objet qu'on utilise en été pour 
se protéger du soleil.

ÇA S’EST PASSÉ  
DANS LE QUARTIER !
La Rue aux enfants, rue 
pour tous : une rue libérée 
des voitures. Le 10 mai 
2025, l’avenue Edouard Herriot à Lapanouse 
s’est transformée en terrain de jeux géant à 
l’occasion de l’événement "Rue aux enfants, rue 
pour tous". Fermée aux voitures de 14h à 18h, la 
rue a accueilli des animations variées : parcours 
pieds-nus, archéologie, jeux en bois, dessins à la 
craie… Petits et grands ont profité de cet espace 
réinventé. Mariama, maman : "C’est génial de 
laisser mes enfants jouer sans danger." - Jean, 
habitant : "Une belle initiative pour repenser 
nos rues." Un moment fort de partage et de 
convivialité. Merci à tous les participants !

L’ÉVÉNEMENT
Le 16 mai, Action Femmes Grand 
Sud a organisé ses portes ouvertes 
à la Maison des Sports d’Albi. Créée 
en 2017, l’association accompagne 
bénévolement et gratuitement les 
femmes de plus de 45 ans en recherche 
d’emploi inscrites à France Travail 
depuis moins de 2 ans : coaching 
individuel, ateliers collectifs, réseau, etc. 
Vous pouvez nous contacter :
Téléphone : 07 69 30 14 13
Site : https://actionfemmesgrandsud.fr

Réponse "À vos méninges #3"
À la chandeleur l’hiver se meurt ou prend vigueur.
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le portrait
NAWZEEN ET 
MUSTHIKA : 
un nouveau départ  
à Albi
Nawzeen, 35 ans, et Musthika, 26 ans, 
ont quitté le Sri Lanka en juillet 2023, 
fuyant un contexte de violences.

Après un passage par Paris et Toulouse, ils ont posé leurs valises à Albi 
fin 2023. Très vite, ils sont tombés sous le charme de cette ville, qu'ils 
décrivent comme paisible, belle et accueillante. « Les gens sont gentils, 
serviables, respectueux », disent-ils, heureux de trouver un lieu où ils se 
sentent en sécurité. Nawzeen, ancien ouvrier du bâtiment, souhaite re-
trouver un emploi dans ce domaine, tandis que Musthika nourrit le rêve 
de travailler dans la pâtisserie. Leur fils, Ayaan, a fait sa rentrée à l’école 
Edouard Herriot et s’adapte bien à sa nouvelle vie. Ils se sont aussi intégrés 
dans leur quartier, où ils ont déjà noué des amitiés.
Ils ont également à cœur de s’impliquer d’avantage dans la vie du quartier.
Nawzeen, passionné de photographie, aime capturer les petits moments 
qui rendent leur quotidien spécial. Ils sont reconnaissants d’avoir trouvé à 
Albi un endroit calme et chaleureux pour recommencer à zéro.

1   �Qu’aimeriez-vous changer dans le quartier ? 
Il n’y a qu’un petit parc pour les enfants. Un parc plus grand pourrait 
rassembler tout le monde : enfants, adultes, personnes âgées. Ce 
serait un bel espace pour jouer, se reposer, discuter et se rencontrer.

2   �Qu’est-ce que vous aimez le plus dans le quartier ?
La Conciergerie Solidaire ! La personne qui s’en occupe est très gen-
tille. C’est un lieu convivial, où on partage des idées, on apprend à 
réparer, on rencontre d’autres personnes. J’ai aussi beaucoup aimé le 
réveillon solidaire.

3   �Qu’est-ce que vous aimez le moins dans le quartier ?
Franchement, je n’ai rien à dire de négatif. J’aime tout dans le quartier.

QUI SONT-ILS ?
Aralia
Vous avez peut-être déjà entendu parler d’Aralia ? C’est une associa-
tion albigeoise qui, depuis 2006, accompagne des personnes venues 
du monde entier pour apprendre le français, reprendre confiance en 
elles, trouver un emploi ou simplement se sentir bien ici.

Chaque année, Aralia soutient plus de 400 personnes issues de plus de 50 nationalités différentes. Et 
devinez quoi ? Elle est aussi présente chez vous, à Lapanouse ! Tous les lundis et vendredis matin, au 
centre social L’Atelier, Aralia propose des ateliers sociolinguistiques pas comme les autres : on vient 
apprendre en douceur, discuter, poser ses questions, comprendre comment fonctionne la vie ici, et 
rompre l’isolement. On y parle de l’école, des papiers, du marché, des voisins. 
Aralia est par ailleurs membre du Conseil citoyen de Lapanouse depuis sa création, impliquée pour 
faire entendre la voix des habitants et contribuer à faire bouger les choses localement, et vous avez 
dû sûrement nous croiser lors des évènements de quartier. 
En septembre dernier, Aralia a coorganisé avec d’autres partenaires une belle rencontre entre ha-
bitants du quartier et une dizaine d’entreprises locales, au centre social. Échanges professionnels, 
sourires, partages culinaires et envies d’avenir se sont mêlés autour d’un déjeuner convivial et plein 
d’énergie positive.

Si vous voulez en savoir plus ou rejoindre les ateliers, n’hésitez pas à venir au centre social L’Atelier ou à 
contacter Aralia (05 63 47 21 22) !

LES ENFANTS 
ONT LA PAROLE

Voici un article rédigé 
par la classe de GS/CP 
de Mme Enjalbert

"Pour la fête du printemps, 
nous avons fait un défilé dans 
les rues autour de l’école. 
Nous étions déguisés en 
abeille et la maîtresse en reine 
des abeilles. On a fabriqué 
le déguisement avec de la 
peinture jaune et noire en 
classe.

Il y avait aussi des camarades 
déguisés en fleurs, en 
coccinelles, en papillons. 
Il y avait beaucoup de 
couleurs. Les maîtresses et les 
animateurs étaient déguisés. 
Le directeur était déguisé en 
jardinier.

C’était trop bien, il y avait 
de la musique, on a dansé 
« Samba lélé » dans la rue 
derrière l’école et dans la cour 
avec les animateurs."

La classe de  
grande section-cp
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RESTONS CONNECTÉS
Éric Roussel : boucher-traiteur  
à Saint Martin
Cela fait déjà 26 ans qu’Éric Roussel s’est installé au pied de 
la tour HLM de Saint Martin. Son commerce s’est beaucoup 
transformé depuis. Et, pour lui, c’est surtout la clientèle du 

quartier qui a changé. Au début, c’était une population assez âgée, qui est remplacée par de 
nouvelles familles, avec de grands enfants, et qui ne vont plus uniquement aux grands super-
marchés. Alors, nous avons dû nous adapter : le magasin a été refait deux fois. Les habitudes 
de consommation ont beaucoup évolué. Les plats cuisinés sont très demandés : ça occupe la 
moitié de l’éventaire ! nous avons bien aussi le petit rayon de fromages et de fruits et légumes, 
et en proposant un bon choix de vins de Gaillac le client complète son panier. Mais cela fait 
toujours beaucoup de travail de préparation en cuisine. Cette année, avec les travaux de Tarn 
Habitat sur les logements, nos devantures ont été refaites. Ça a désormais « de la gueule », 
et les clients ont apprécié… et ça n’empêche pas qu’il manque un boulanger dans le quartier !

RECETTE miam
MTSOLOLA  LE RAGOÛT  
ÉPICÉ DE MAYOTTE
Le Mtsolola est un plat traditionnel mahorais, emblématique de la cuisine de Mayotte. Ce mets reflète la richesse culinaire de l'île, mêlant des influences africaines, comoriennes et malgaches.Cette recette est proposée par Habiba, une habitante du quartier.
Ingrédients : 
•	 4 bananes vertes
•	 1 gros manioc
•	 1 oignon
•	 2 tomates
•	 1 citron

•	 800 g de plat de 
côtes de bœuf

•	 1 boîte de 
concentré de 
tomates

•	 Sel, poivre
•	 Huile de 

tournesol

1   Dans une casserole à part, faire revenir la viande de bœuf.
2   �Pendant ce temps, éplucher, laver, puis découper en petits morceaux les bananes et le manioc.
3   Émincer l’oignon.
4   �Dans une marmite, faire revenir l’oignon avec un peu d’huile de tournesol.
5   �Une fois les oignons bien rissolés, ajouter le concentré de tomates.6   �Ajouter la viande de bœuf précuite, puis les morceaux de banane et de manioc.
7   �Mélanger l’ensemble, puis ajouter de l’eau à hauteur des ingrédients.
8   �Saler, poivrer et ajouter le jus du citron. Porter à ébullition à feu vif.9   �Laisser cuire en surveillant jusqu’à ce que tous les légumes soient tendres.

10   �C’est le moment de déguster !
Bon appétit !

Réalisé avec le soutien de
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Proverbe 

« AIMER, 
CE N’EST 
POINT NOUS 
REGARDER 
L’UN L’AUTRE, 
MAIS 
REGARDER 
ENSEMBLE 
DANS LA 
MÊME 
DIRECTION. »
ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY
AVIATEUR ET ÉCRIVAIN FRANÇAIS
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Rejoignez-nous ! Venez au conseil citoyen 
pour développer vos projets, participer  

à la lettre d’informations, à la construction de nouvelles 
actions… conseil.citoyen@grand-albigeois.fr
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