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Gérer son stress

et ses émotions

au quotidien pour

se sentir bien

Les émotions positives

les repérer pour
les reproduire

Le stress

l'identifier et mobiliser

les ressources pour
s'en protéger

Des exercices pour
mieux se relaxer
et respirer

o

S'accorder
une pause
pour favoriser
détente et
énergie

Le bien-étre,
de quoi parle-t-on ?

Des cosmétiques
au naturel
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Comprendre
et bien gérer
son sommeil
pour en
améliorer

sa qualite

Le fonctionnement
du sommeil et

les effets du
vieillissement

Les ennemis
du sommeil

Trucs et astuces
pour bien dormir

)

Des conseils
adaptés pour passer
en mode actif

Des activités
physiques douces

et dynamisantes (yoga
du rire et Qi Gong)



