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Sandrine Nicolas

Art thérapie

)

Atelier d’expression dont les médias artistiques seront ciblés en

fonction des participants (expression plastique - dessin, modelage,
peinture, collage, graphisme).

Les activités seront réalisées sous induction musicale, permettant de
développer I'expression de soi et donc I'estime de soi mais surtout,
amenant les participants & tester des outils personnalisés permettant

I'identification et la gestion des émotions, développant ainsi leur
autonomie en terme de bien-atre.

Local AP
Charlotte Danneau & Claire Delforge

Stressé.e mais pas dépasse.e: 13h00 > 17h00
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Anne-Sophie Dewez & Matthieu Toussaint .
Dans la peau d'étudiant.es en situation
de handicap

\Venez vivre une expe ence marguante € déconstruire

&jugé i et les troubles de \
e T o ermon érie d'activités concretes
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de la théorie & l'empathie par I'expérience.

Local C10

Les Flows de Lou
Yoga m

Enseignante certifiée en Hathg Yoga et Vinyasa Yoga, j'ai
consacré 6 mois & ma formation avec Yoga Alliance au
Mexique. Depuis prés de 3 ans, je partage ma passion en
tant que professeure de Yoga dans la région de Namur.

Le Yoga que j'enseigne est un mix de Vinyasa et Hatha
Yoga pour une pratique compléte, tonique et douce
oU I'on prend le temps de respirer et de se régénérer.
Mon approche vise & inculquer le respect du corps et
de ses limites tout en encourageant la découverte des
possibilités individuelles & mes éléves.

Local C220

15h00 > 15h30 15h45 > 16h15



Semaine bien-étre

Campus des cq dets

Nathalie Scaillet & Isabelle Lecomte
Pratiques psycho-corporelles

Lors de notre atelier, les étudiant.es auront l'occasion de se
familiariser et de tester différentes approches et différents exercices
de relaxation centrées sur le corps.

Concrétement, nous allons les initier & g pratique de la méditation de
pleine conscience, leur apprendre le scan corporel, la détente globale
avec la respiration, Ig relaxation minute, ainsi que d'autres techniques
de relaxation comme l'expérience agréable et la visualisation positive.

Le but de cet atelier étant d'apprendre aux étudiant.es ces techniques
pour mieux gérer leur stress, apprendre & se détendre et pouvoir
ainsi ressentir plus de bien-étre dans leur vie quotidienne.

Chillzone

OVINCE

Q PRSAMUR

Vivre Mieux
SASER

SASER

Dépistage IST (VIH, Syphilis, Hépatites,
Chlamydia & Gonorrhée)

Chaque étudiant.e est accueilli.e individuellement par
un.e professionnel.le du SASER, dans un espace adapté
garantissant la confidentialité et le respect de I'intimité.
Ce cadre bienveillant permet a chacun.e de se sentir en
sécurité pour aborder des sujets parfois sensibles.

Lors de cet échange, I'étudiant.e bénéficie d'un entretien
personnalisé au cours duquel iel peut:

> Exprimer ses préoccupations liées & sq santé
affective, sexuelle ou globale.

> Recevoir des conseils adaptés & sa situation
personnelle.

> Obtenir des informations médicales fiables
et accessibles sur le dépistage, les infections
sexuellement transmissibles, les moyens
de prévention, etc.

Ce moment d'écoute et de dialogue vise & favoriser une
approche positive et inclusive de Iq santé, dans le respect
de chacun.e, sans jugement.

13h30 > 18h00
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Participe & notre grande action de ramas

Tu veux fai raie . Re
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dela HEAJ - site des Cadets.
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Sandwich offert pour les participant.es!

Secrétariat étudiant

Local C23

29.09.25 > 03.10.25
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Faire le point sur Ia contraception et la prévention des IST.

Information et réflexion autour de la grossesse non désirée
et lavortement.




-+ 29.09.25 > 03.10.25

Campus des Cadets

Jory Deleuze & Rémy de Sthexe

GIT GUD - Play nice pour éviter le friendly fire
ou le rage quit IRL

Vous qui jouez ou passez beaucoup de temps sur les écrans
n'avez sans doute pas besoin qu'on vous dise que les jeux vidéo

ne sont pas ce que les médias nous en disent. Mais sont-
autant sans risques ? I

direct sur notre santé

ils pour
usage des écrans peut-il avoir un impact
mentale ou sur nos relations qux autres?

Rémy de Stexhe et Jory Deleuze sont tous les deux
psychothérapeutes et neuropsychologues, également joueurs,
vous invitent & explorer ces questions. Ensemble, ils vous
proposeront des repéres clairs et des pistes de réflexion pour
profiter pleinement de vos pratiques numériques, peut-étre en
explorer plus, sans qu'elles ne nuisent & votre quotidien.

cLPs@

CENTRE LOCAL DE PROMOTION DE LA SANTE
EN PROVINCE DE NAMUR

CLPS Namur . . —
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Local C230

14h00 > 16h00

Medenam

Gestion de budget

Au travers d’animations participatives et collect

ives, de jeux et d’un
quiz, nous aborderons, lors de cet atelier:

> Les principaux postes d'un budget étudiant :

> Les sources de financement des études;

> Des «trucs et astuces » concrets permettant d'économiser
sur les différents postes abordés précédemment;

> Les différents services auxquels les étudiant.es peuvent s'‘adresser.

Local C223
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CPCP
Atelier 4 saisons de 'engagement

Tu viens de démarrer ta premiere année étudiante ? Ou tu as
déja plusieurs quadrimestres au compteur ? Tu souhaiterais
prendre soin de toi cette année, trouver un meilleur horaire
d'étude, profiter un peu plus de la vie estudiantine et des
soirées, ou découvrir de nouvelles activités ?

Dans cet atelier, nous allons collectivement réfléchir comment
organiser une année estudiantine, Définir les moments
d'études, les éxamens, les moments pour prendre soin de soi.
Partager des astuces, conseils et activités sympas & faire seul.e
©OU en groupe fout au long de I'année. Nous allons voir quels
sont les besoins de chacun et chacune pour cette année et
faire notre possible tous et foutes ensemble pour trouver des
solutions & l'aide de I'outil « Les saisons de I'engagement ».

rable
aton D
r e Namur

\aison de IAE
en province

Maison de I'Alimentation Durable
Atelier cuisine

Ces sessions ont pour but de vous sensibiliser
al'alimentation saine et durable.

Le théme principal de ces ateliers est « Bien manger
sans te ruiner ». L'objectif est de Vous montrer comment
adopter de bonnes habitudes alimentaires tout en
respectant un budget serré. Vous apprendrez & préparer
des repas équilibrés, en utilisant des ingrédients locqux

et de saison, pour cuisiner de maniére économique
et responsable.
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Corine Chaput
Art thérapie

- /p
P P | ouveme! einture
Un atelier a érapie sur I'expressio

(ramener au corps - |acher-prise).

Local A67

Charlotte Leemans & Marjorie Peiffer

Une boite a outils intérieure pour
une vie épanouie

Tu aimerais mieux fe connaitre, avoir plus de confiance en toi et
apprendre a gérer tes émotions ? || t'arrive de douter, de te comparer
aux autres, ou d'avoir du mal & poser fes limites ? Cette conférence est
faite pour toi! A travers 5 clefs essentielles, tu découvriras:

> Comment fonctionne ton esprit ?

> Ta petite voix intérieure peut parfois te freiner,
comment l'apprivoiser ?

> Comment faire face qu regard et aux jugements des autres ?

> Quelles ressources tu possedes déja et comment les activer ?

> Comment poser tes limites pour mieux te respecter ?

Christine Champagne
Atelier estéthique

N élant
Cet atelier propose une parenthése ressourgante mela Local C25
era

t mise en beauté. Le massage sur

s fensions

Nathalie Scaillet & Marion Crasson

Conférence sur la gestion du stress
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Au cours de cette présentation interactive, nous aborderons les
questions suivantes :

> Qu'est-ce que le stress ? Quelles en sont les sources ?
Les signaux ?

> Le stress est-il bon au mauvais ?

> Le réle des pensées dans le stress

> La pression du temps: comment mieux gérer mon temps ?
> Respirer pour déstresser

> Le stress et le perfectionnisme excessif: comment devenir
un «bon perfectionniste » ?

Local B99

18h00 > 20h00



Campus de Tamines
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' Le suicide: déconstruire les idées regues ‘

| Ce module de sensibilisation propose aux participants

‘ un état des lieux général de la problématique du suicide “
| ainsiqu'une information théorique de base. Les grands |
\ enjeux de cette thématique sont présentés, ainsi que

‘ différentes pistes de réflexion.

- — ‘
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sont amenés & découvrir, par glimination, grace a des indices, “
quel est le personnage mystére choisi par le dépisteur.

desjeunes s
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Maison de I'Alimentation Durable
Atelier cuisine

Ces sessions ont pour but de vous sensibiliser
al'alimentation saine et durable.

Le theme principal de ces ateliers est « Bien manger
sans te ruiner ». L'objectif est de Vous montrer comment
adopter de bonnes habitudes alimentaires tout en
respectant un budget serré. Vous apprendrez & préparer
des repas équilibrés, en utilisant des ingrédients locaux
et de saison, pour cuisiner de maniére économique

et responsable.

Centre de Planning Familial de Tamines

Local 103
Santé sexuelle

Cet atelier vise & offrir un espo.cie ble}(nv:l(ljllc;nr:r1 ieefux
interactif permettant aux participan .? o
dre les enjeux liés a leur santé se clest
Z?f:gijz A travers une approche globsle,;:llzs
: imensions physiques, émo.u?n s
qbo!:cfllc»egqsi:ues et sociales de la sexualité, enem
Fr:'\SZﬂcnf I'accent sur le respect, le consentem

et 'autonomie.
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Centre de plcnn‘mgQ&L

e dinfornation

Centre de Planning Familial de Tamines

Dépistage IST

Le Planning Familial propose une action de
dépistage ouverte & toutes et tous. Ce moment
confidentiel et bienveillant permet de se faire
dépister gratuitement pour les infections
sexuellement transmissibles (IST), avec ou sans
symptdémes. L'équipe du Planning est présente
pour répondre aux questions, informer sur les
moyens de prévention et qaccompagner chacun.e
dans une démarche de soin respectueuse et sans
Jugement. Se faire dépister, c'est prendre soin
de soi et de ses partenaires, dans une logique de
respect, de responsabilité et de confiance.




