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CYCLE DE 3 CONFERENCES-
DEBAT SUR LA DEPRESSION

» 09.05.2022 - « Déprime,
dépression et stress :
ne pas confondre » #Rencontresanté

« 16.05.2023 - « L'alimenta-
tion et I'activité physique
mes armes anti-déprime » @s partenaires :

« 23.05.2023 - « Sommeil et

dépression, quels liens ?» S Vo ) oo /e =
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DEPRESS'ON’ 9 MAI : conférence “Stress, déprime et dépression:
ne pas confondre” | animée par une philosophe | Objectif :
COMPRENDRE apprendre a faire la distinction entre simple coup de blues

et dépression majeure, et sur les symptomes de la

pOM’” "'M W dépression dans une approche globale positive.

16 MAI : conférence “L'alimentation et I'activité

physique : mes armes anti-déprime” | animée par une
diététicienne-nutritionniste & une éducatrice sportive |
L'alimentation et I'activité physique jouent un rdle

sur I'humeur, la fatigue, l'irritabilité, I'énergie, ou encore I'en-
vie. Cette rencontre a vocation a expliquer comment
I'alimentation et I'activité physique impactent positivement
ou négativement I'hnumeur et de découvrir

quelques "trucs et astuces”.

23 MAI : conférence “Sommeil et dépression : quels liens ?”
| animée par une sophrologue | Syndrome dépressif et
sommeil sont intimement liés. Les réveils nocturnes et les
insomnies sont souvent des symptdémes révélateurs d'un
d'état dépressif, les soucis empéchant de dormir. Cette
conférence-débat a pour objectif d'informer sur les liens
existants entre la dépression et les troubles du sommeil et
de mettre en pratique des exercices de relaxation.
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