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INTRODUCTION

OBJECTIF DU MANUEL

Ce document est issu du projet Erasmus+ “TAMUS Talking About it
Makes Us Stronger” et a pour but de vous montrer comment utiliser
les livres audio et les exercices d’'auto-assistance connexes créés pour
développer des habitudes plus saines.

Vous pouvez écouter les livres audio sur le site web de TAMUS en
cliquant ici et trouver les activités d’entraide en cliquant ici

LIVRES AUDIO

OBJECTIF DES LIVRES AUDIO

Les livres audio visent a familiariser les lecteurs avec des concepts
importants tels que la santé mentale, la maladie mentale et la relation
entre ces concepts et notre bien-étre émotionnel et physique.

Les huit livres audio sont riches en exemples et en situations courantes
auxquelles nous pouvons étre confrontés ou qu'une personne proche

de nous peut avoir vécues. Vous entendrez également des conseils et
des suggestions sur la maniere de faire face a certaines situations.

COMMENT UTILISER LES LIVRES AUDIO

Les huit livres audio sont les suivants :
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Qu'est-ce que la santé
mentale ?

Conseils pour un
vieillissement actif

Vous pouvez écouter les huit livres audio sur le site du projet TAMUS
en cliquantici.

Les livres audio sont disponibles en sept langues (anglais, allemand,
portugais, francais, grec, espagnol et italien).

Vous pouvez écouter les livres audio quand vous le souhaitez avec
votre appareil (smartphone, tablette, pc, ordinateur portable, etc.) et

vous n‘avez besoin que d'une connexion internet.

Nous vous souhaitons une bonne écoute!
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ACTIVITES D'AUTOSOINS

OBJECTIF DES ACTIVITES D'AUTOSOINS

Les activité d'autosoins, issus du projet Erasmus+ “TAMUS Talking
About it Makes Us Stronger”, ont pour but de vous aider a développer
des habitudes plus saines par le biais d’exercices simples et pratiques.

COMMENT UTILISER LES ACTIVITES
D'AUTOSOINS

Il'y a huit activités d'autosoins qui sont directement liées aux huit livres
audio décrits précédemment. Cela signifie que vous pouvez considérer
chaque activité comme un soutien pratique a la théorie que vous avez
écoutée dans les livres audio.

Les activités d'autosoins sont les suivantes :
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Activité 8 : Liste
de contrble de la
santé

Vous trouverez les activités d'autosoins sur le site web de TAMUS en
cliquantici.

Vous pouvez pratiquer ces activités seul ou avec des membres de
votre famille, des amis ou des personnes qui vous sont proches.

Elles sont disponibles en sept langues (anglais, allemand, portugais,
francais, grec, espagnol et italien).

Ces activités vous aideront a développer une routine quotidienne
qui favorise la santé physique, le bien-étre mental, la stabilité
émotionnelle et l'interaction sociale. Elles permettent également de
gérer les problémes de santé et de favoriser I'indépendance.

Nous vous souhaitons une bonne pratique!
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