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Cultiver son équilibre apres 55 ans

Santé psychique, Hyper-connectivite et Addictions
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Brise glace : la couleur de la gourmandise..

Piochez un <§>

1' par participant (maximum)
g Dites votre prénom

Votre bonbon est rouge :
Partagez un talent ou une aptitude particuliere

Votre bonbon est

Votre bonbon est bleu :
Un évenement marquant de votre été

Votre bonbon est violet : ggchose que vous redoutez a
l'idée de la retraite
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Débat mouvant

Positionnez-vous selon
les affirmations suivantes

Tout a fait d’accord

Pas du tout d’accord

Promotion santé Valais
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55 ans
Cette nouvelle

Phase de |
ransition de vie
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Transition apres 55 ans:
enjeux & opportunites

Malgre tout
cestune Comprendre cette phase cruciale pour mieux la vivre
phase de
transitionet  BOULEVERSEMENTS RISQUES OPPORTUNITES
vulnérabilité MAJEURS PSYCHIQUES DE RENOUVEAU
qu’il ne faut a Nid vide LY
pas Retraite \e’
sous estimer ! : Ruptures =
et deuils .
et surtout Changement o Isok?r.n?nt o N.ouveatfx projets |
anticiper de santé e Anxiete e Lien social renforce

a préserver

Source : minds-ge.ch

. Se faire accompagner, c’est s'offrir un nouveau départ.
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L Gesundheitsforderung Wallis



Source : minds-ge.ch

Quelques faits marquants de la
transition apres 55 ans

Ménopause Défis lies Pressions de @ Stigmatisation
& santé mentale a laretraite la génération  du vieillissement
sandwich
3 X plus de risques Rerte de repéres  Enfants adultes Atteinte a
d'anxiété et de Réinventer sa e Parents agés lestime de sol
depression vie et trouver dusens | . Emploi
8 d7 % presentent 44% n'en parlent
es symptomes pas aun e
professionnel-le
—@ Promotion sante \alais

Chaque étape mérite d'étre accompagnée avec bienveillance W= coumcaocrung waitis



Vidéo

La retraite marque une transition profonde qui bouleverse |’équilibre de nos
besoins fondamentaux, souvent comblés par le travail.
Elle implique de repenser sécurite, utilité, lien social et accomplissement.
Prendre conscience de ces changements permet de construire une retraite
épanouie et porteuse de sens.

Promotion santé Valais Source: https://www.minds-ge.ch/ressources/minds-te-parle-de-la-retraite
L Gesundheitsforderung Wallis



Fvalue ton équilibre aujourd’hui

Chague domaine est évalué de 0 a 5, ce qui t'offre une vue d’ensemble
claire sur ce qui fonctionne bien et sur ce qui mérite d’eétre nourri
davantage. Une fois par mois, prends un temps pour cette introspection :
cela t'aideras a faire le point, a ajuster tes priorités et a avancer la ou tu en
ressentiras le besoin.

L'objectif ? Prendre du recul pour mieux situer ton niveau
d’épanouissement. Tu pourras ainsi mieux comprendre tes besoins et
définir des actions concretes pour faire évoluer ta situation vers un
équilibre de vie plus juste et aligné.

Sois bienveillant-e avec toi-méme.

Promotion santé Valais
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Attribuez une note de O a
5 a chague domaine en
fonction de votre
satisfaction actuelle

Quelle est la premiere
action a poser pour
ameliorer votre équilibre?

Q Promotion santé Valais

L Gesundheitsforderung Wallis

LA ROUE DE LA VIE A 55 ANS

Carriere

. Loisir
Vie
Sociale

Introspection Santeé
dev. perso Vitalité
Conjoint Finance

Couple
Célibat Environnement

0 = insatisfaction totale / 5 = pleinement satisfait.e



La santé
psychique
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Qu’est-ce que la santé psychique ?

La santé psychique est considérée par I'Organisation mondiale de |la
santé (OMS) comme essentielle a la santé en général. Elle est
définie comme «un état de bien-étre dans lequel une personne peut
se réaliser, surmonter des tensions normales de la vie, accomplir un
travail productif et contribuer a la vie de sa communauté».

Promotion santé Valais Source: https://santepsy.ch/la-sante-mentale/quest-ce-que-cest/
L Gesundheitsforderung Wallis



L'OMS (1946) souligne le caractere multidimensionnel du bien-étre :

LES DIMENSIONS DU BIEN-ETRE

Bien-étre Bien-etre émotionnel Bien-étre
physique et psychologique social

Se sentir bien Satisfaction, estime Relations positives,
dans son corps de sol, optimisme sentiment
d'appartenance

Source: https://santepsy.ch
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Santé psychique et troubles psychiques

Modele des deux continuums de Keyes

L. Keyes est un psychologue et chercheur ameéricain spécialisé dans la santé mentalg

2. Epanouissement
malgré un trouble —

1. Epanouissement sans

une personne peut Niveau éleve de santé psychique trouble — la "santé
souffrir d’un trouble, Bien-étre émotionnel élevé et fonctionnement psychique et social élevé mentale complete" : on
mais vivre un bien- est bien dans sa téte et
étre réel. N pas de trouble mental.
Présence de maladie Absence de maladie
psychique psychique
Nombreux/séveres S > Aucun/faible
symptomes de maladie symptome de
psychique maladie psychique
Détresse avec trouble — le W 3. Détresse sans trouble

cas le plus difficile, ou la
personne souffre a la fois
de troubles et de mal-étre

— |"absence de trouble
n‘empéche pas de se

Niveau faible de santé psychique TPELt !
sentir V|de.e, Sdns jole.

Faible bien-étre émotionnel et faible fonctionnement psychique et social

Personnes ayant un bien-étre psychique élevé, sans trouble psychique
Personnes ayant un bien-étre psychique élevé, avec un trouble psychique pouvant étre diagnostiqué
Personnes ayant un bien-étre psychique faible, sans trouble psychique

@ Personnes ayant un faible bien-étre psychique, avec un trouble psychique pouvant étre diagnostiqué

Promotion santé Valais
Source : https://promotionsante-ch/node/8253 L Gesundheitsforderung Wallis




Source: https://santepsy.ch

FACTEURS QUI FRAGILISENT
LA SANTE PSYCHIQUE

PERTE OU RUPTURES ET SANTE PHYSIQUE SOLITUDE &
CHANGEMENT PERTES & DEPENDANCES =~ PREOCCUPATIONS
DE REPERES AFFECTIVES EXISTENTIELLES
[ 1\
Retraite Divorce Maladies chroniques Isolement social
Fin de carriere Séparation Addictions Succession
Départ des enfants Deull Troubles du sommeil  Sécurité financiére
Migration

Identifier les fragilités, c’est déja un pas vers l'équilibre.

Promotion santé Valais
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Menopause et Andropause

Ou comment nos hormones decident de prendre leur retraite avant nous !




Tous dans le méme bateau!

» Baisse des hormones sexuelles (cestrogenes / testostérone)

» Survient apres 45-50 ans... pile quand on pensait étre tranquilles

» Fatigue, sommeil capricieux, irritabilite... et parfois envie de chocolat a toute heure
» Baisse du desir, mais pas de 'amour

 Impact sur la qualité de vie (et sur la patience des proches)




Définition

Arrét des regles (ovaires en retraite)

Baisse progressive de la testostérone (en reduction
de temps de travail)

Age moyen 51 ans (45-55 ans) 45-65 ans
Caractere Brutal (12 mois sans regles) Progressif et discret
Symptomes Bouffées de chaleur, secheresse vaginale Perte musculaire, troubles érectiles
Fertilite Fini pour toujours Possible mais pas garanti

Remeéede miracle ?

Pas vraiment... mais des solutions existent

Pas vraiment... mais des solutions existent




* Ce n'est pas une maladie, c'est une nouvelle etape

» Les symptomes varient d'une personne a l'autre (et parfois d'un
jour a l'autre !)

* Mode de vie sain = mellleur allie

* Un medecin peut aider a trouver la bonne solution

* En rire un peu aide beaucoup




Prendre soin Préserver son équilibre

de sa santé mentale

w

Reconnaitre ses forces Prendre soin de soi
, , et ses limites et de son corps
La santé mentale n’est pas un état P
f|gé, mais une constante recherche Accepter ses fragllltés Trouver des moyens
d’équilibre. et demander du soutien de bien-étre physique,
si necessaire emotionnel ou spirituel

Au méme titre que la santé physique,
la santé mentale se cultive et

|
s’entretient au quotidien. _"’_ @

&
S . P . .
O Cultiver sa creativite Tisser et cultiver
Q(;) et ses competences des liens
O"J Découvrir une activite, Echanger, se sentir
~ développer ses talents compris, parler a des

Promotion santé Valais

Re. = Gesundheitsforderung Wallis p rocC h esS



Et donc...

Tout cela génere
du stress...

T,

Promotion santé Valais
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QU'EST-CE QUE LE STRESS ?

QUAND QUELQUE CHOSE VIENT PERTURBER
’EQUILIBRE D’UNE PERSONNE. LE CORPS
REAGIT POUR ATTEINDRE UN NOUVEL
EQUILIBRE. C’EST CETTE REACTION DU CORPS
QU’ON APPELLE LE STRESS.

ANOIHJASd JLNVS - SdD H¥3I13LV




PLUTOT POSITIF OU NEGATIF ?

ANDIHJASd ILNVS - SdD 431731V

Source: https://www.rts.ch/decouverte/sante-et-medecine/maladies-et-traitements/le-
stress/8477641.html/BINARY/Bon_stress! Notre_brochure_qui_explique_les_mecanismes_du_stress



TYPES DE STRESS ?

Performance optimale

Ameélioration des Fatigue
performances Epuisement
Troubles physiques

Burnout

)
S
o
©
E
£
Q
(a1

5 (o

Niveau de stress




STRESS

Le stress
ponctuel

(aigu)

Le stress
chronique
(ou toxique)

En soit, le stress n'a rien de négatif:
c'est notre corps qui nous indique
qu'une action doit étre operée pour
reguler une situation.

C'est méme parfois un allié
précieux, car l'adrénaline qu'il
géenere peut nous faire réefléchir ou
agir plus rapidement et cela peut

s'avérer tres utile dans certains cas.

Lorsque son niveau ne parvient plus a
redescendre, la situation devient
problématique pour notre sante.

Le risque augmente encore lorsque
du stress s'accumule dans plusieurs
domaines de nos vies (travail,
famille, couple, etc.).

A partir d'un certain stade, retrouver
une seérénité peut nécessiter un vrai
travail de réadaptation et prendre
beaucoup de temps.

Il est donc tres important de mettre en
place le plus tot possible un moyen
pour eviter au stress de s'installer dans
notre quotidien.

Le stress
épisodique
(aigu
tolérable)

WWW.SANTEPSY.CH




LE CERVEAU ORDONNE DE LIBERER DES HORMONES

(MESSAGERS CHIMIQUES) QUI VONT CIRCULER DANS

LE SANG ET MODIFIER LE FONCTIONNEMENT DE NOS
ORGANES

ANOIHJASd JLNVS - SdD H¥3I13LV




Les phases de stress

L.es 3 phases du stress

Phase de
stress aigu | }
i "' .|
/ Phase de
[ résistance ..
,' : Stress chronique \
,' TR "Je tire sur la corde” |
I | ,' ||
|' | ," .‘
. | Durée
7 ‘ ‘lv "" =
Niveaude | |/ |
stress ,' ' |
"norma'" ' | phase
. ) " ", d'effondrement
| . SurnN- ul
P Secretion de \ "Je lache"

‘adre In :
-d'adrenaline cortisol \

https://laboratoirehollis.fr/blogs/sante/decouvrez-les-consequences-du-stress-chronique-sur-la-sante-et-

Promotion santé Valais ,
) i Gesundheitsforderung Wallis comment-le-gerer-efficacement



https://santepsy.ch/wp-content/uploads/2025/06/brochure-stress 2024-a5

Les effets du stress chroniques

Effets physiques, psychologiques
et comportementaux

m 5 K

Effets physiques Effets Effets

wiiieal e tards psychologiques comportementaux

e Systeme e Anxiete e |solement
iImmunitaire affaibili < Instabilite e Absentesisme

e Maladies cardio- emotionnelle o Agitation
vasculaires e Risque de

* Troubles digestifs depression & CommillatOrderung wallls



FACTEURS DE STRESS

SELON LA METHODE CINE

par Sonia Lupien

CONTROLE IMPREVISIBILITE NOUVEAUTE EGO MENACE

Peu de controle Situation Quelque chose Compétences
sur une situation imprevisibile de nouveau mises en doute



Ressources pour mieux gerer le stress selon Sonia Lupien

1. Controle faible

Impression de ne pas pouvoir agir ou

influencer une situation:

e Planification / structuration du quotidien

e Fixer des petites actions possibles.

e Apprendre a lacher prise sur ce qui
échappe a notre controle

2. Imprévisibilité

Evénement inattendu ou incertitude

e Anticiper ce qui peut |'étre

e Se créer des routines rassurantes

e Apprendre a tolérer l'incertitude (ex. :
pleine conscience)

https://stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress/

3. Nouveauté

Quelgue chose de nouveau ou inconnu

e Se préparer progressivement

e Se former ou s’informer pour réduire
I"inconnu

e Etre bienveillant-e avec soi-méme dans
I’apprentissage

4. Ego menaceé

Crainte de se sentir jugé-e, incompris-e,
rejete-e

e Travailler sur I’estime de soi

e Mettre en perspective les critiques

e Renforcer ses valeurs et sa légitimité

personnelle
|® Promotion santé Valais

Gesundheitsforderung Wallis




RESSOURCES POUR TRAVERSER LA PHASE DE

TRANSITION AVEC EQUILIBRE

RESPIRATION PLEINE ACTIVITE LIEN
CONSCIENTE CONSCIENCE / PHYSIQUE SOCIAL
MEDITATION DOUCE (¢S

. k’ <
A —
5 secondes d’inspiration, Ey Lecture, bain, musique, =
5 secondes d'expiration En silence Marche, velo, danse, tricot
5 minutes, 3 fois par jour ou avec une application yoga, jardinage
JOURNAL / PROJETS ACTIVITES AIDE
ECRITURE MOTIVANTS APAISANTES PROFESSIONNELLE
= < 4
Ecrire ses ressentis, Avoir un but ou un projet Lecture, bain, musique, Demander du soutien
gratitudes tricot si besoin
RO oWk Prendre le temps d’aller vers le calme et le bien-étre

B  Gesundheitsforderung Wallis



Hyper-connectivité
et hyper-disponibilité

Promotion santé Valais
La Gesundheitsforderung Wallis




Comment est-ce que vous vous étes sentis ou
vous sentez d’avoir laissé votre télephone loin
de vous et le voyant sonner, vibrer ...7?

Quelles émotions ressentez-vous?
Est-ce ....
Stressant? Désagréable? Déroutant?

On s’en fout?

Libre?

S

Promotion santé Valais
Gesundheitsforderung Wallis



Qu’est-ce que Hyper-connectivité et hyper-disponibilité ?

HYPERCONNECTIVITE

L’hyperconnectivité est définie comme le « fait, pour un internaute, d'avoir un acces quasi permanent
a Internet, quel que soit I'endroit, grace aux appareils mobiles connectés. »

Cette hyperconnectivité peut se traduire par une surexposition aux écrans ainsi que par une utilisation
fréquente et parfois impulsive des services de messagerie électronique ou des médias sociaux.

Exemples :
 Regarder son téléephone des le réveil et avant de dormir.

 Scroller sur Instagram en attendant le bus.
* Répondre a des mails pro en pleine sortie entre amis.
 Passer plus de temps devant des écrans que sans.

Promotion santé Valais vitrinelinguistigue.oqglf.eouv.qgc.ca
L Gesundheitsforderung Wallis



https://vitrinelinguistique.oqlf.gouv.qc.ca/fiche-gdt/fiche/26557053/hyperconnectivite?utm_source=chatgpt.com

Qu’est-ce que Hyper-connectivité et hyper-disponibilité ?

HYPERDISPONIBILITE

Le terme hyperdisponibilité désigne la tendance d’un individu a étre constamment joignable et
réactif, souvent au détriment de sa vie personnelle. Cette notion est étroitement liée a
I"hyperconnectivité et a la difficulté de déconnexion dans un environnement numérigue omnipreésent.

— (C’est étre toujours joignable et répondre vite, comme si on devait étre disponible 24h/24,
méme en dehors des horaires normaux.
Exemples :

* Répondre a un message de travail le dimanche soir.

 Annuler ses propres activités (sortie avec ses amies, sieste, tricot) des qu’'un membre de la
famille demande un service.

 Se sentir obligée d’étre oujours disponible pour garder les petits-enfants, méme a la derniere
minute.

Promotion sante Valais T
B Gesundheitsforderung Wallis vitrinelinguistique.oqglf.gouv.qc.ca



https://vitrinelinguistique.oqlf.gouv.qc.ca/fiche-gdt/fiche/26557053/hyperconnectivite?utm_source=chatgpt.com

Anxiéte des messages et temps de réponse

"'nous sommes a la fois de plus en plus sollicites par des
messages de toute sorte; et en méme temps nous supportons de
moins en moins d'attendre une reponse qui n'arrive pas
immediatement”

A partir de combien de temps estimez-vous faire face a une non-
reponse ?
pour un e-mail
pour un message Whats'App
Ces outils mal gérer ¢ca peut engendrer un stress

Quels sentiments, émotions, cela vous fait ressentir ?

Promotion sante Valais
L Gesundheitsforderung Wallis



Cerveau surcharge

Multitaches numérique
Manque de repos mental
Augmentation de cortisol

Ce que l'on sacrifie
Sommeil

Activité physique
Interaction sociales

Promotion santé Valais
L Gesundheitsforderung Wallis

Le piege émotionnel

Comparaison
Irritabilité
Baisse de |I'estime de soi

Conséquences cognitives

Manque de concentration
manque de vrai présence
Erreurs fréequentes

Fatigue ou brouillard mental
Difficulté a prendre du recul



L"hyper-connectivité et le stress: le cercle vicieux

SURSTIMULATION

Le cerveau est bombardé
de stimulations (notifications,
conténus, écrans...)

DEPENDANCE CERCLE DOPAMINE

RECHERCHE Chague nouvelle
COMPULSIVE VlClEUX stimulation déclenche

On cherche de plus en une petite dose de

I dopamine du
plus ces mini-recompenses, Iaispir rapide
ce qui relance la i -

surstimulation /

Promotion santé Valais
L Gesundheitsforderung Wallis



S5 actions simples
a mettre en place

au quotidien

(gi,.\.), S'offrir un «sas sans écran»
 matin et soir

Ne pas toucher a son téléphone pendant les
30 premiéres et derniéres minutes de la journée.

Favorise un réveil et un endormissemet plus calme, sans
sollicitation cognitive.

Désactiver les notifications
non essentielles

Supprimer les alertes des réseaux sociaux,
des actualités ou des jeux.

Planifier un moment «hors ligne»
chaque jour

Exemple : marcher, jardiner, lire un livre ou écouter
de la musique sans écran.

Utiliser une montreouun
réveil traditionnel | 4
Cela évite de consulter son téléphone pour I'heure.

Instaurer un «jour sans écran»
par semaine ou par mois

Exemple : le dimanche, ou une soirée sans
télephone, télé ou ordinateur.

Promotion sante Valais




Consommer des
psychotropes, une
fausse bonne

réponse au stress

Promotion santé Valais
La Gesundheitsforderung Wallis




Avec l'age, un verre pour se detendre ou un medicament pour dormir semble
anodin...

Pourtant, méme a faibles doses, I'alcool et les médicaments peuvent devenir risqués
avec le temps .

e corps reagit differemment

* Les effets se cumulent plus vite

 Certaines interactions passent inapercues (fatigue, chutes, troubles du sommeil...)

*L’objectif : poser quelques reperes simples, sans jJugement... . onsuisse.cr
Il ne s’'agit pas d’interdire, mais de mieux comprendre pour mieux Vivre.

Promotion santé Valais
La Gesundheitsforderung Wallis




1 sur 4

Promotion santé Valais
B~  Gesundheitsforderung Wallis

La polymédication (5 médicaments ou plus), tres fréquente des 50 ans,
augmente considérablement les risques (chutes, perte d’équilibre, état

confusionnel), notamment lorsqu’elle coexiste avec la consommation d’alcool
et/ou I'addiction aux jeux

Les seniors sont particulierement vulnérables au risque de dépendance aux
jeux de hasard et d’argent.

Addiction Valais estime qu’l personne sur 4 dans le canton (toute tranche

d’age) est touchée directement ou indirectement par un probleme
d’addiction, incluant tabac, alcool, médicaments et jeux

https://www.addictionsuisse.ch



Pourquoi avec l'age
I’organisme résiste 5
moins bien a I’'alcool

Modifications du

meétabolisme
de lI'alcool

o

‘ I

/ .
)
f§
{
i

—

\

e v
/i £

Changements dans
la composition
corporelle

- Moins d’eau dans le corps
- Plus de masse grasse

Sensibilité accrue du / o
systeme nerveux (1
et des organes

- Cerveau plus vulnérable
- Interactions avec des médicaments

g @ Repercussions sur
i la sante génerale

- Fonctions hépatiques
et rénales réduites

- Risques accrus de chutes
et de blessures




/U Risques specifiques
LIMITER L’ALCOOL : / o

1 VERRE PAR JOUR POUR LES Métabolisme se modifie avec I'age -

5 VERRES ISCE)“J:”LE:S HOMMES alcoolémie plus élevée pour une méme
quantité.

2 JOURS SANS ALCOOL PAR
SEMAINE

Interactions fréquentes : somniferes,
BOUR LAISSER LE CORPS SE tranquillisants, antidepresseurs,
REPOSER antihypertenseurs - somnolence,
EVITER COMPLETEMENT EN confusion, chutes, hypotension.
CAS DE PRISE REGULIERE DE \ -
MEDICAMENTS OU DE Problemes cognitifs, troubles du
FRAGILITE. sommeil, fatigue, dépression.

alcool et médicaments : interactions
—@ Promotion sant¢ Valais https://www.addictionsuisse.ch fréquentes ”

La Gesundheitsforderung Wallis




PREVENTION
LIMITER LA DUREE DES
PSYCHOTROPES
(SOMNIFERES,
TRANQUILLISANTS)

Risques associés

Surdosage sedatif, somnolence

41 accrue, déclin cognitif, chutes,

hypotension.

DEMANDER CONSEIL AU
MEDECIN/PHARMACIEN
(ALTERNATIVES ET
INTERACTIONS)

Promotion santé Valais https://www.addictionsuisse.ch
B~  Gesundheitsforderung Wallis

Polymeédication + alcool =

combinaison dangereuse méeme
a faible dose.

Problemes cognitifs, troubles du
sommeil, fatigue, dépression.



Recommandations :
STATISTIQUES

Acces limité (auto-exclusion, publicité
5,7 % DES 65 + ONT EU UN restreinte).
COMPORTEMENT A RISQUE OU

PATHOLOGIQUE. Sensibilisation de I’entourage et

repérage. Risque de perte de controle,

ENVIRON 4,3 % DE LA POPULATION mensonges, conflits familiaux.
ADULTE JOUE DE FACON | |
PROBLEMATIQUE. Surveillance o[es ofires.?ccesmbles aux
LA PROPORTION DE JOUEURS seniors (Tactilo...)
PROBLEMATIQUES A DOUBLE Programmes de soutien et aides
DEPUIS 2017. adapteées.

Analyser les facteurs aggravants :
isolement, alcool, médicaments.

Promotion santé Valais https://www.addictionsuisse.ch
La Gesundheitsforderung Wallis



Gestes simples au quotidien : e Soutien possible, méme tardivement

e Hydratation, activité physique douce, et aussi pour les proches
repas légers le soir e En parler a un-e proche : “Je me fais
z , , . J)

e Eviter alcool, café et écrans avant le du souci...
coucher

e Privilégier les rituels apaisants : tisane, Contacter un service spécialisé ou en ligne:
lecture, relaxation Addiction valais

Conseils medicaux : . On peut changer, s’adapter et

e Demander un bilan régulier de ses ameéliorer sa qualité de vie a tout age. Ce

meédicaments n’est jamais trop tard.

e Ne jamais arréter seul un traitement
(risque de sevrage)

e En cas de doute : parler avec un
meédecin ou pharmacien

Promotion sant¢ Valais
L Gesundheitsforderung Wallis
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Si on devait resumer...

e Santé psychique = état interne
e Hyperconnectivité / stress - pression extérieure

e Addictions - comportements reponses

(0

50



Exercice individuel - LA MATRICE - LES 3 COUPS

Complétez votre propre matrice :

 Uneidée simple, concrete, que je peux mettre en place rapidement.
* Uneidée qui me tient a coeur, qui résonne profondément.

* Une idée ambitieuse, un peu folle, un réve... et pourquoi pas ?

Theme de réflexion :

“Comment préserver mon équilibre personnel et mental dans les années a venir ?”
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Matrice de selection

“Comment préserver mon équilibre personnel et mental dans les

Défi: , \ Y
annees a venir ?
“ F 4 -
Matrice de selection
- Top 3 choix
Peu §7 s SO 1
d’effort Coup facile .
: Une idée gagnante qui
+  est facile d’exécution
7 8. 9
) COUP DE
Coup de coeur ; COEUR
Efforts i Une idée attirante qui
: génére une émotion forte
codts, pour I’équipe ;
temps,
qualité)
A 9, b
Coup de folie : COUP DE
+ Une idée porteuse, un
i peu folle pour le futur FOLIE
+
1 2. 3
Beaucoup
deffort +-———m————-—-"-"-"-"-+"— - I e
— ++ +++
Peu d’impact Impact pour Beaucoup d'impact




Exercice individuel - LA MATRICE - LES 3 COUPS

Déroulement pratique

1.Réflexion individuelle — 10 min
— Chacun complete sa propre matrice.

2.Partage en binome — 5-10 min
—> Echangez vos 3 coups avec un partenaire.

3.Restitution collective = 5 - 10min
—> Quelques volontaires partagent un coup qui les inspire.

(0
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Restitution et Cloture

Restitution des 3 coups

|,u

Tour de table final : “Une idée que je retiens et que j’ai

envie de tester”

évaluation rapide
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Promotion santé Valais Depistage Ligue Promotion de la Santé
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CONSEILSOCIAL
ET ASSURANCES SOCIALES

FINDEVIE ET SUCCESSION

SANTE

LOISIRS, FORMATION
ETVIEQUOTIDIENNE

SOUTIEN POUR LA VIE ADOMICILE

SEJOUR EN ETABLISSEMENT
MEDICO-SOCIAL (EMS)

Af:lN!JAlRE
GENERATIONS 60+

UN GUIDE PRATIQUE POUR LES SENIORS VALAISANS.

D R & 8 @ [

https://www.vs.ch/web/60plus/pour-commander-l-annuaire-60-
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