« Jaimerais savoir mieux gérer mon
stress »

« Je souhaite avoir des outils pour
mieux gérer mon quotidien »

«Je narive pas a prendre Au
recul avec le travail Jy pense fout
le temps ca me réveille méeme la
nuits

« Quand je suis stresséle) e
deviens — méchant(e) comment
faire 7y

« Jai  limpression detre  fout e
temps stressé(e) cest normal ?2»

« Le stress a-1-il des conséquences
sur ma santé 7 »

Cet atelier thérapeutique,
animé par la psychologue,
vous aidera & répondre & ces
attentes.

L'atelier therapeutique se
dé¢roule & ladresse :

107 chemin de la Palanque
31140 Launaguet




OBJECTIFS

Nous invitons toute personne, femme
ou homme, qui est sujet & un stress
impactant son quotidien.

Cet  atelier vous aidera &
developper votre esprit d’'analyse
des situations de tous les jours et
vous donnera les outils pour micux
gerer vos reactions face a ce stress.

Comprendre
le stress...

Outils pour

Apprendre gércr' mes
& positiver ¢motions

Prendre du
recul sur ma
vie

Mettre les
maux en mots

PROGRAMME

e S¢ance | :
Partir & la decouverte du stress

e S¢ance 2 :
Savoir prendre du recul

e S¢ance 3:

Comprendre mes reactions face &
une situation donnée

e S¢ance 4 :

Apprendre & communiquer avec
les autres

e S¢ance 5:

Savoir gérer son temps et mettre
des limites

e S¢ance 6:
Travailler la motivation & prendre
une décision et positiver

MODALITES |

Ateliers

e / & 10 personnes

e En sinscrivant les participants
sengagent & etre présents &
lensemble des séances

e 6 seances de 2 heures

Outils (au choix)
Travail en groupe
Exercices individuels et collectifs
Ecoute des autres

Expression de soi

Réflexions et échanges collectifs

Animatrice

Clara PAUCHET
Psychologue Clinicienne

Tarif

10 € pour les 6 seances
(possibilite de payer
en plusieurs fois)



