Inscription obligatoire
par mail a :

Tarif membre : 200€ info@association-erasme.lu

Tarif non-membre 231€ _ _
Plus d'informations sur

i i notr iation ici:
Pour 2 jours d'ateliers otre association ic

Repas sur place possible 15€/ jour

En partenariat avec:

ILQVT

INSTITUT
LUXEMBOURGEOIS

)l ERASMe

Espace de Ressources
et d'Activités pour
la Santé Mentale

DE LA QUALITE DE VIE
AU TRAVAIL




ERASMe asbl - Espace de Ressources et d’Activités pour la Santé Mentale

ACCOMPAGNEMENT PAR L’APPRENTISSAGE ET 'ENTRAINEMENT
A LA REGULATION DU STRESS ET DES EMOTIONS

mLE PROGRAMME

Jour 1
O9H - 13h

e Accueil et introduction

e |denfier mon point de
départ concernant le stress
et définir mon cap

e Pratique en groupe

Jour 1
14h - 17h

e Comprendre les
processus du stress,
identifier les impacts et
mes ressources

e Exercices en groupe / cas
pratiques

Pour plus d'informations, scannez ici :

Jour 2
0%h - 13h

e Retour surle jour1et
questions

e |dentification et gestion
des émotions

e Définir son espace
personnel

Jour 2
14h - 17h

e Développer la
confiance en soi et
I'estime de soi

e Communication
assertive

e Intégration, plan
d'action personnel



