Pour vous aider accroitre votre capacité a faire face au changement, a renforcer la résilience
et a améliorer votre bienétre général, le Projet Espoir vous invite a participer a cinq ateliers
axeés sur le développement de vos compétences en matiére de bienétre. Pour les adultes, ils
sont offerts gratuitement, en virtuel et en francgais.

Le premier atelier a lieu le 23 janvier de 18 h 30 a 20 h et aura comme thématique
«Résolution de problémes». Celui-ci vous donnera des astuces pour vous aider a définir
clairement vos problemes et a examiner les variétés de solutions possibles lorsque vous
faites face a un probleme.

Le deuxiéme atelier aura lieu le 6 février de 18 h 30 a 20 h et aura comme thématique
«Activités positives». Celui-ci vous donnera des astuces pour vous aider a vous sentir plus
connectés avec vous-mémes, a vos valeurs et aux autres par le biais d’activités positives.

Le troisiéme atelier aura lieu le 20 février de 18 h 30 a 20 h et aura comme thématique
«Gérer nos réactions». Celui-ci vous donnera des astuces pour vous aider a protéger votre
bienétre, maintenir de saines relations, prendre des décisions efficaces.

Le quatrieme atelier aura lieu le 5 mars de 18 h 30 a 20 h et aura comme thématique
«Pensées aidantes». Celui-ci vous donnera des astuces pour améliorer votre humeur et
réduire l'intensité de vos actions par I'intermédiaire de pensées positives.

Le cinquiéme atelier aura lieu le 19 mars de 18 h 30 a 20h et aura comme thématique
«Connexion bienveillante». Celui-ci vous donnera des astuces pour réduire I'isolement et
augmenter votre confiance par le biais de connexions bienveillantes.

Pour vous inscrire, consultez le lien suivant:
https://bit.ly/48Erou7


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F48Erou7%3Ffbclid%3DIwAR1pjcmHTLkJh_HGaJegeoaXQnjr9mzKFBzZ9TZGTv9DSg0PSMLundi0Y3w&h=AT0FfoPyBz-Ph-spkhQsX20gBfYstB7GdCMHd1KmbxKzgidn5Qh9QqvhhiH_cB9RDzwR3Yio7qLA3tAWeaDSlAOBLxDSB2zL-sYJYnE6q1JduXs7ABLIWvk4ToYyghp6Dv6U&__tn__=-UK-R&c[0]=AT2xmASJp6bc_zrorK69YIvp58E0QiNw4NMaMCcfQr5YWKNogusXBFEc-tTIQRbDbdhpI0S1P9iuKdJQq504g88QGWc5P2oXBTTokk4TTyh7l6lECUXwB8tpwixXyTC-hqYMvtW3ufbwZpvO9srJKtN0O3-RI2sJgAqbIMb8CY5aGK7aYNba1A-CfF4H0R4sL7uWXrijpWLT

