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/ Cette action vous est proposée RENCONTRE SANTE
dans le cadre de la commission
des financeurs de la prévention

de la perte d’autonomie.
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Cest autour d’'une volonté de mutualiser les
forces pour préserver lautonomie des plus de
60 ans, que la CNSA a souhaité fédérer un ensemble
d'acteurs, dont la Mutualité Frangaise Occitanie,
dans le cadre d’'une commission des financeurs de la
prévention de la perte d'autonomie.

Pilotés par le Conseil départemental, en lien
avec lAgence Régionale de Santé, ces acteurs
s'engagent & agir pour sensibiliser les seniors aux
clés du «bien vieillir» et apporter des réponses de
proximité.

> GERER MON STRESS
ET MES EMOTIONS
AU QUOTIDIEN !
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> De 10h & 12h ou de 14h30 & 16h30

> Grabels - Lattes

Montarnaud - Pézenas
Lieux précis communiqués lors de linscription

Union régie par le code de la Mutualité - N° SIREN : 438 320 632 - Communication MFO 2026 - Crédit photo : Adobe Stock - Ne pas jeter sur la voie publique.

U Partenaires

\ Retrouvez toutes nos actions et plus sur e Z = . i
/ = .{fﬁw;m ?ﬁﬁm S

o o . Pl
occitanie.mutualite.fr

= L



A tout dge, nos émotions sont précieuses : Uorienter vers les ressources adaptées (médecins,

1,
) des joies, des souvenirs... Mais la vie peut psychologues, structures d'aide...).
aussi apporter son lot de stress, d'anxiété et s Atelier 5 - Construire son plan de gestion du stress
d’émotions parfois difficiles & gérer. Bonne Elaborez votre plan personnalisé pour mieux gérer
nouvelle, il existe des moyens concrets pour le stress et les émotions au quotidien. Lobjectif est
surmonter les défis émotionnels et retrouver plus de d’installer pas & pas, des habitudes durables de
sérénité au quotidien. régulation émotionnelle. Faites le plein de conseils

pratiques et de ressources complémentaires pour
continuer & avancer en toute sérénité.

Lordre des ateliers est susceptible d’étre modifié.

La Mutualité Francgaise Occitanie

vous invite !

Dans le cadre de la commission des financeurs de
UHérault, participez & un cycle de 5 ateliers animés
par une psychologue et découvrez des techniques
pour apaiser vos émotions et réduire le stress.

AU PROGRAMME:

¥ Atelier 1 - Stress et émotions dans tous leurs états
Découvrez, de fagon interactive, les notions
essentielles liées au stress et aux émotions.
A travers des jeux de reconnaissance d’expressions
faciales et des partages d’expériences, apprenez

& mieux identifier vos émotions et & comprendre AGEN DA &5

comment elles interagissent avec le stress.

¥ Atelier 2 - Le stress et ses impacts RENDEZ-VOUS
Explorez les réactions du corps et de Uesprit face au .
stress et apprenez & identifier vos propres sources A Pézenas (10h-12h)
de tension. Terminez la séance avec un moment ou Montarnaud (14h30-16h30) :
de relaxation, en mettant en pratique quelques » Les lundis 2,9, 16, 23 et 30 novembre
exercices simples de détente.
¥ Atelier 3 - Reconnaitre ses émotions au quotidien A Lattes (10h-12h)
Apprenez A exprimer sainement vos émotions au ou Grabels (14h30-16h30) :
quotidien et découvrez linfluence de votre histoire
personnelle dans vos réactions émotionnelles. » Les jeudis 5, 12, 19 et 26 novembre
Apaisez vos émotions grace & des exercices de » Le jeudi 3 décembre

respiration, de relaxation musculaire progressive
et de pleine conscience.

. L. . 3 Lieu précis communiqué lors de linscription
¥ Atelier 4 - Initiation au secourisme en santé mentale

Comment réagir lorsque une personne semble

dépassée par ses émotions ? Découvrez des

techniques d’écoute active et de gestion des

émotions ainsi que la maniére d’apporter un soutien GRATUIT SUR INSCRIPTION
bienveillant & une personne en difficulté et de 05 31 48 11 55 (du lundi au vendredi de 9h & 19h)



