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: Une formation amusante, conviviale et... GRATUITE!

L'Association canadienne pour la santé mentale division Ontario en collaboration
avec I'Association canadienne pour la santé mentale de Durham et la société
Alzheimer de la Région de Durham sont heureux de vous offrir cette formation en
francais et en ligne!

En huit sessions amusantes de 90 minutes chacune, ce programme aide les personnes
a apporter des changements a leur vie pour mieux gérer leur inquiétude ou leur
désespoir et acquérir les compétences nécessaires pour aborder les problemes liés
avec le stress — en particulier avec la COVID-19. Développé selon les principes de la
thérapie cognitive-comportementale, cette approche reconnue nous aide a mieux
comprendre 'interdépendance entre nos expériences, nos pensees, nos émotions et
nos comportements, pour améliorer notre vie quotidienne.

Quand : 18 :30 h, tous les mardis a partir le 26 mai

Endroit : En ligne ; un lien vous sera fourni par courriel apres inscription

Information et inscriptions : https://www.eventbrite.ca/e/vivire-sa-vie-
pleinement-tickets-105281052462?utm-medium=discovery&utm-
campaign=social&utm-content=attendeeshare&utm-
source=strongmail&utm-term=listing

Mireille Huneault
905 436-8760 post 137
Mireilleh@cmhadurham.org

Ou
Sabrina Mukendi
905 576-2567 poste 2002
smukendi@alzheimerdurham.com
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LES CHOSES
JALENVIE JESUIS PAS Qul
DERIEN  POURQUOI  ASSEZBIEN CACHENT

POURQUOI EST-CE QUE COMMENT VOTRE VIE TAPISSEZ VOTRE
JE ME SENS TOUT VA REGLER . DECARDER FRICO DENOTES

AUSSI MAL TOUJOURS ' PRESQUE o VOTRE AUTOCOLLANTES
MAL TOUT — CALME :

Contactez :
Mireille Huneault
905 436-8760 poste : 137
Association canadienne pour
la santé mentale de Durham
Mireilleh@cmhadurham.org
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