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5 oct. 2026 >

11 e 2027 > 6 ATELIERS BIEN-ETRE POUR LES SENIORS
j a n. @ ¥ 0510 : « Cultiver la bienveillance envers soi »
%1210 : « Cultiver ses forces »
%1910 & 0211 : « Gérer son stress & vivre

. avec ses émotions »
DE 9H30 A 11H30 ¥ 09.11: « Cultiver son bien-étre »
¥ 11.01: « Evaluation d'impact / Atelier Bilan »

Ateliers mis en place dans le cadre des Semaines
d’'Informations de la Santé Mentale 2026

g REIMS

Mutualité Frangaise Grand Est
11 rue des élus - 3°™ étage
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@ ETRE BIEN AVEC SOI : LE PROGRAMME

¥ 5 octobre- Cultiver la bienveillance envers soi - Comment
s‘auto-évaluer de fagon positive & développer l'estime de soi ?

¥ 12 octobre - Cultiver ses forces - Identifier/Développer ses forces de
caractére & leurs bénéfices sur le bien-étre.

¥ 19 octobre & 2 novembre - Gérer son stress & vivre avec ses émotions
- comprendre les mécanismes du stress, comprendre et identifier

AN les émotions, savoir les exprimer, identifier les techniques efficaces
- pour réguler le stress et vivre avec ses émotions

¥ 9 novembre - Cultiver son bien étre - Apprendre a prendre soin de
soi & a affirmer ses besoins.

¥ 11 janvier - Evaluation d’impact / Atelier bilan

¥ Les ateliers (places limitées)
ont lieu de 9h30 & 11h30 & la INSCRIPTION
Mutualité Frangaise Grand Est
11 rue des élus - 3°m étage - REIMS

GRATUITE
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