(AP BIEN-ETRE

La qualité des relations avec sa famille, son conjoint, ses amis, ses voisins... peut avoir de
nombreux effets sur la santé et le bien-étre des individus.

Etre intégré socialement dans une communauté, dans un groupe, un village, vous permet
d'étre soutenu, d'avoir de l'aide en cas de difficulté.

Vivre un sentiment d'utilité sociale, c'est avoir un rdle et se sentir utile.

Le fait de bien vivre avec les autres participe au bien-étre personnel et vice-versa. Vivre des

émotions positives a plusieurs renforce leur impact, et permet de mieux gérer les situations

de stress.

Pour développer des relations positives, il est nécessaire de :

« Savoir communiquer : aller vers les autres en souriant, répondre a leurs questions,
s'intéresser a eux, donner et prendre des nouvelles.

» Savoir écouter et soutenir : étre a l'écoute, étre présent, rendre service, manifester son
soutien en cas de besoin.

« S'investir pour le bien commun : contribuer au bien-étre de la collectivité sur plan social,
educatif, écologique, citoyen...

« Faire avecles autres : pratiquer régulierement des activités collectives sportives, culturelles,
des loisirs, des repas en famille ou entre amis...
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AVEC LES AUTRES

Pratiquer des activités avec d'autres contribue a votre bien-étre.

« L'activité physique favorise la détente physique et psychique, une meilleure oxygénation,
l'évacuation des tensions... Pratiquer une activité physique a plusieurs renforce la
motivation pour la pratique réguliere.

¢ Les activités manuelles et artistiques permettent de se concentrer, de ressentir de la
fierté, de se détendre... Faire ce type d'activité a plusieurs permet de renforcer les liens,
de produire quelque chose collectivement qui peut étre utile et/ou faire plaisir a d'autres,
de se réaliser ensemble.

« Jouer permet de rire, de se faire plaisir, de se détendre... Faire un jeu collectif renforce
la cohésion du groupe et renforce le systeme immunitaire.

Vivre des émotions positives a un impact sur notre bien-étre mais les partager avec

d'autres a également un effet sur la santé : n’hésitez pas a pratiquer une activité
collective !

Les points essentiels a retenir du parcours Cap Bien-étre :

santé
famille
retraite
services

Fiche Synthese Etape 4 : Bien vivre avec les autres



