
INSCRIPTIONS : Auprès du CCAS de Courrières par téléphone au 03.91.83.23.00

LES ATELIERS CAP BIEN-ÊTRE 
DÈS 55 ANS

APPRENEZ À GÉRER VOTRE STRESS ET ÉMOTIONS

POUR FAIRE FACE AUX ALÉAS DE LA VIE

QUOTIDIENNE !

RENDEZ-VOUS À COURRIÈRES :
LES VENDREDIS 17, 24, 31 JANVIER ET 7

FÉVRIER 2025
DE 10H À 12H



M o d u l e  1  :  “ É m o t i o n s ,  b i e n - ê t r e  e t  s a n t é ”  :  P o u r  c o m p r e n d r e
l e s  l i e n s  e n t r e  v o t r e  q u a l i t é  d e  v i e ,  v o t r e  b i e n - ê t r e ,  v o s
é m o t i o n s  e t  v o t r e  s a n t é .  

M o d u l e  2  :  “ G e s t i o n  d u  s t r e s s ”  :  I d e n t i f i e r ,  c o m p r e n d r e  e t
g é r e r  v o t r e    s t r e s s .

M o d u l e  3 :  “ B i e n  v i v r e  a v e c  s o i ”  !  I d e n t i f i e r  v o s  m o m e n t s  d e
b i e n - ê t r e  e t  s a v o i r  l e s  p r o v o q u e r .

M o d u l e  4  :  “ B i e n  v i v r e  a v e c  l e s  a u t r e s ”  :  C o m p r e n d r e
l ’ i m p o r t a n c e  d e  v o t r e  v i e  s o c i a l e  p o u r  v o t r e  s a n t é  e t
s ’ e n g a g e r  s u r  l e  l o n g  t e r m e  a f i n  d e  g é r e r  v o t r e  s t r e s s  e t  v o s
é m o t i o n s .

Pour  apprendre à gérer vos émotions  et
sources de stress !

Ateliers déployés en 4  temps clés de 2
heures chacun, alliant conseils et

exercices pratiques !


