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Vous ...

ous n'étes pas seul(e) ... ) ,
 avez vécu un ou plusieurs

épisodes dépressifs et

étes stabilisé

* présentez un intérét pour

la méditation

* étes en recherche d'une

stratégie pour éviter une

rechute dépressive

* 3,8 % de la population mondiale
souffre de dépression soit
280 millions de personnes.

» La dépression est une maladie
qui touche tous les ages,
elle peut conduire au suicide.

DEVELOPPONS ENSEMBLE
VOTRE POUVOIRD’AGIR

* Programme de FACE A LA DEPRESSION

prévention de la
rechute dépressive
(type MBCT) du CHHA

basé sur la méditation de
plelng conscience et Méditer 20 min

la thérapie cognitive par jour réduit de
50% lerisque de

O 'I > rechute dela
dépression

T1ENTRETIEN

PREALABLE
(ACCES SOUS CONDITIONS, Méditer
SUIVI EN PSYCHIATRIE)

renforce le Méditer

. SYSté.m? diminue la
Iimmunitaire, douleur et

le stress

é L'outil « Mes
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o aide a faire face
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au quotidien
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