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de stress qui envahissent parfois,

Pour en savoir plus ou vous inscrire,

Pour développer son mieux étre
@ PP contactez I'’ASEPT de votre département :

au quotidien,

ASEPT Gironde

@ Pour gagner en confiance 13 rue Ferrere - 33052 Bordeaux

en s’appuyant sur ses ressources, 05579979 39
contact@asept-gironde.fr
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@ Pour appréhender les liens

entre santé, émotions et stress. : WWW.asept-gironde.fr

Des conseils pour identifier les causes
et mécanismes du stress et des
émotions, pour mettre en place des
stratégies personnelles au service de
la santé.
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Des 55 ans,
jadopte

les bons réflexes
avec I'atelier

Cap Bien-étre

'atelier Cap Bien-étre au programme

1 cycle de , /
5 seéances Séance 1 Séance 4

Emotions, bien-étre et santé Bien vivre avec les autres
Comprendre les liens entre qualité de Développer un environnement social qui

2ha vie, bien-étre, émotions et santé. favorise le bien-étre et la sérénité.
5 par semaine Prendre conscience de Iimportance des
Séance 5 (individuelle)

ressources personnelles.

par petits groupes de Séance 2 Gardez Ie, cap
12 personnes Entretien téléphonique de 30 minutes pour
. P La gestion du stress faire le bilan du programme et identifier les

Identifier et définir les éléments le ressources a mobiliser.
déclenchant, les ressources et les

Proche stratégies a mobiliser.
de chez vous

Séance 3 Concu de maniere pédagogique, cet atelier est
. . . animé par des professionnels et axé
Bien vivre avec soi sur la convivialité entre les participants.

Identifier les émotions positives au > . . .
quotidien. Notre méthode interactive conjugue partage

Repérer les moments de bien-étre afin d’expériences, mise en situation et recherche
de les reproduire de solutions simples.

Chaque participant s’engage
a suivre le cycle complet de I'atelier.



