faPa ME, ET VOUS ?
Sefil‘%rs GARDEZ UN REGARD POSITIF SUR VOUS

L,> 7 séances de 2h

Pourquoi cet atelier?

Avoir une bonne estime de soi est une composante nécessaire pour bien vivre. Elle
joue sur nos émotions, nos pensées et nos comportements.

En vieillissant, les situations de crise peuvent nous bousculer et nous faire perdre nos

reperes.

~Objectifs

g Conserver une bonne estime de soi

L; Réfléchir sur soi, se respecter, s’accepter

L)Mieux gérer ses émotions et son stress

Organisation

Séance 1 :
Séance 2 :
Séance 3 :
Séance 4 :
Séance 5 :
Séance 6 :
Séance 7 :

Estime de soi - De quoi parle-t-on ?
A l'écoute de soi

Du stress a la sérénité

Mes émotions

L'acceptation - Pourquoi, comment ?
Mes envies et mes projets

Bilan : quelle évolution ?

Intervenants

Professionnels titulaires d’un
Master 2 en Psychologie formés
a ’atelier “estime, et vous?”

_Expertise

Cet atelier est piloté par
la FAPA Seniors 21




