Ressentez-vous du stress? Le programme de pleine conscience AwareM© peut vous aider.

A quand remonte la derniére fois oU vous avez expérimenté un calme et une sérénité compléte? La plupart d'entre
nous avons déja éprouveé cette sensation, mais elle est éphémere. Nos interminables listes de corvées et le flot de
pensées incessantes peuvent nous sembler écrasants.

Le programme de pleine conscience peut vous aider a calmer votre corps et votre esprit, a délaisser vos pensées
négatives et a vous ancrer davantage dans le moment présent. Vous serez ainsi plus en mesure de gérer le stress,
de maintenir une bonne productivité a la maison et au travail et de vous ouvrir aux beautés de la vie.

Fonctionnement

Un spécialiste du programme Aware vous guidera étape par étape et vous aidera a apprendre les
habiletés dont vous avez besoin pour réduire le stress, profiter du moment présent et améliorer
votre bien-étre global. Vous bénéficierez des avantages suivants :

e Six séances télephoniques avec un spécialiste du programme Aware

¢ Des exercices de pleine conscience a chaque séance

¢ Un plan personnalisé selon vos besoins

e Des ressources en ligne, notamment un journal, des exercices guides et un guide de ressources

e Ce service est inclus dans votre PAE Assistancedirecte fourni par HumanaCare, sans frais
additionnels. Vous aimeriez en bénéficier? Composez le 1 877 234-5327.
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