Tu souffres d’anxiété?
Tu es sujet aux crises de panique?

Tu veux t’approprier des moyens pour gérer les
inquiétudes et améliorer ton quotidien?

Les ateliers d’Autogestion de I'anxiéte sont
pour toi!

Objectifs des ateliers:

* Améliorer I'observation et la connaissance
de soi et de I'anxiété;

« S’initier a des techniques pour diminuer
I'intensité de I'anxiété;

+ Se familiariser avec l'acceptation et se
remettre en action;

« S’interroger sur le rapport entre soi-méme,
I'anxiété et les autres;

» Viser une reprise du pouvoir sur sa
situation et sur son anxiété.

Autogestion
de l'anxiété

Début des ateliers: mercredi 21 octobre 2020
Quand: Tous les mercredis de 18h30 a 20h30
Durée: 10 semaines
Ou: Au CSM LArrimAge (1230 boul. Wallberg, Dolbeau-Mistassini,
suite 310)

Pour plus d’information ou pour t'inscrire:
418-276-7925
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Tu vis avec un diagnostic de bipolaritée?
Tu aimerais reprendre le pouvoir sur ta santé?

Tu voudrais mettre en pratique des stratégies pour
ameéliorer ton quotidien?

Les ateliers d’Autogestion de la bipolarité
sont pour toi!

Objectifs des ateliers:

« Deévelopper une connaissance et une observation
plus fines de soi,

« Approfondir sa connaissance des ressources
disponibles;

« Mieux comprendre le stress, ses effets et son
importance dans le trouble bipolaire afin de mieux
le gérer ety réagir;

-+ Slinterroger sur ses habitudes de vie et leur
influence sur ’humeur;

« Mieux comprendre ses émotions et trouver des
facons de mieux les canaliser;

« S’intéresser a ses relations avec I'entourage;

« Constituer un plan d’autogestion.

Début des ateliers: date a déterminer
Quand: en soirée, journée a déterminer
Durée: 12 semaines
Ou: Au CSM LArrimAge (1230 boul. Wallberg, Dolbeau-Mistassini,
suite 310)

Pour plus d’'information ou pour t'inscrire:

U@%’E 418-276-7925
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Ju'as vecu un episode depressify.
juveux adopter de bonnes strategies pour retrouver: et
maintenir,une qualite de vie ainsi qu:une bonne sante

mentaley

Objectifs des ateliers:
b
ReviVre
-~ « Developper une meilleure connaissance de
sa dépression;
* Prendre conscience des signes avant-
coureurs d’un épisode de dépression;
* Prendre conscience des facteurs multiples
pouvant influencer 'lhumeur;
« Développer des stratégies pour prévenir les
rechutes;
« Apprendre a gérer ce sur quoi nous
pouvons avoir une influence.

Début des ateliers: date a déterminer
Quand: en soirée, journée a déterminer
Durée: 10 semaines
Ou: Au CSM LArrimAge (1230 boul. Wallberg, Dolbeau-Mistassini,
suite 310)

Pour plus d’'information ou pour t'inscrire:
418-276-7925
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Tu vis ou as vécu un trouble anxieux ou un trouble de ’humeur
(dépression, bipolarité)?

Tu souhalite améliorer ta relation avec le milieu de travall?
Tu es présentement au travall ou tu souhaite réintégrer le
marché du travall?

Les ateliers d’Autogestion en milieu de
travail sont pour toi!

Objectifs des ateliers:

» Trouver différents moyens d’harmoniser sa
santé mentale avec le contexte du travail;;

* Reprendre du pouvoir sur les aspects que
I'on peut influencer;

Ay Compre.rldre les diﬁ(’érente.s manifestations
milieu de travai de I'anxiété, de la dépression ou de la
bipolarité en milieu de travail;;

* Mieux gérer son stress au travalil;

» Faciliter le retour au travail.

Début des ateliers: date a déterminer
Quand: journée a déterminer (jour ou soir)
Durée: 10 semaines
Ou: Au CSM LArrimAge, possibilité de les offrir dans le milieu de
travail

Pour plus d’'information ou pour t'inscrire:
418-276-7925
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