LA PROSPERITE INTERNE

]
BATIR VOTRE BONHEUR

Renforcez votre muscle du bonheur

La prise en charge de soi-méme est une priorité qui nous aide a entreprendre des activités bénéfiques pour notre santé
physique, mentale et émotionnelle, ce qui se traduit par une vie plus heureuse et plus saine. Sivous ne faites pas de vos soins
personnels une priorité, qui le fera? Mais le bonheur et la résilience nécessitent de la pratique. Tout comme la musculation
des jambes ou des bras, batir le bonheur exige de la répétition et de la concentration. La conscience de soi est également
une habitude qui permet de rendre le bonheur plus facile. Comment pouvez-vous construire votre bonheur?

Faites de vous-méme une priorité. ‘
Il n'est pas égoiste de prendre du temps pour vous. Pour vivre au mieux, nous devons nous
concentrer sur notre esprit, notre corps et notre ame. En prenant soin de vous, vous étes
également plus apte a aider les autres.

Essayew cecll Les petits changements s'accumulent. Optez pour des aliments sains, reposez- %“
vous bien et consacrez du temps a des activités qui vous plaisent. En cas d'échec ou de stress, ‘a"
prenez soin de soi-méme avec compassion. Accordez-vous du temps pour vous rétablir et faire -

face a I'adversité, puis avancez de maniére positive.

Découvrez un but et une signification.
Luttez contre la négativité en essayant de vous concentrer sur le positif. Définissez ce que vous
attendez vraiment de la vie. En vivant avec détermination, nous sommes capables de créer du
bonheur et de nous concentrer sur la joie.
Tesayez cecll Souvent, nous nous accrochons a la seule solution que nous considérons comme la
seule solution, ce qui crée un stress inutile. Faire face a un obstacle en réfléchissant a 3 solutions
possibles. La créativité et la flexibilité nous permettent d'étre plus résistants et de mieux gérer
notre vie de fagon ouverte et significative.

Concentrez-vous sur ce que vous pouvez controler.

L'inquiétude est parfois paralysante. |l est a la fois libérateur et valorisant d'apprendre a se
concentrer sur ce que nous pouvons controler et de se rendre compte que nous pouvons
contrdler nos réactions aux situations.

Essayez cecll Quand quelque chose va mal, nous avons tendance a étre frustrés, en colére,

inquiets. Brisez le cycle. Il est inutile de réagir aux défis sur le plan émotionnel. Il faut plutét
concentrer cette énergie sur la recherche d'une solution.

Attention a votre esprit.
Nos pensées se transforment en actions, et nos actions en comportements. Nous pouvons enrichir
ou diminuer I'état d'esprit positif. Soyez vigilant et controlez la direction de vos pensées.

Tesayer cecll La premiére étape pour réussir a gérer le changement est d'accepter que nous
détestions le changement! Permettez-vous de faire votre deuil de ce qui a été perdu, puis
concentrez-vous sur le présent. Quelle est la prochaine possibilité? Identifiez-le et saisissez la
possibilité d'aller de I'avant et de vous développer.
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Privilégiez la positivité et la résilience
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Gérez votre énergie. Identifier les pertes d'énergie et les sources d'énergie. Les
pertes d'énergie sont des taches qui épuisent votre énergie, vous démotivent et
détruisent votre esprit. Les sources d'énergie sont des taches qui motivent, inspirent
la productivité et vous comblent. Afin d'éviter I'épuisement mental a la fin de la
journée, équilibrez ces types de taches et terminez par quelque chose d'énergisant.

Apprendre a dire non. Nous ressentons de la culpabilité en disant non,

mais on est déja stressé et accablé. Il est possible que nous nous sentions
obligés d'aider sur demande, mais le fait de toujours dire oui peut provoquer

de I'anxiété, du ressentiment et de I'épuisement. Parfois, un refus estla
meilleure réponse. Cela peut contribuer a atténuer le stress, a augmenter é(‘.‘Q‘ &
le temps et I'énergie consacrés aux activités positives et a renforcer la -

confiance en soi. M\m;o
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Atténuez votre voix intérieure. On peut avoir 60 000 pensées par jour, et pour certains
d'entre nous, 80 % d'entre elles sont négatives. Coupez la négativité par des moments de
calme. La méditation peut favoriser la prise de conscience de votre voix intérieure. Vous
pouvez ensuite choisir les pensées que vous souhaitez retenir et celles que vous souhaitez
abandonner.

Procurez-vous de la vitamine N. En moyenne, on passe prés de 93 % de notre vie a
I'intérieur. Les activités extérieures contribuent a réduire le stress et a améliorer I'humeur
et les fonctions cognitives. Organisez une randonnée en famille, passez une journée a la
plage, occupez-vous du jardin. Choisissez une activité qui vous plait et profitez de la
nature.

Pratiquez la gratitude. Prenez le temps de bien apprécier ce que vous avez dans votre vie.
La gratitude présente de nombreux avantages pour notre santé physique, émotionnelle et
mentale. Cela contribue a stimuler la joie, a diminuer les émotions négatives et a
augmenter notre production de sérotonine et de dopamine. Commencez la journée en
réfléchissant a quelque chose dont vous étes reconnaissant ou tenez un journal de la

gratitude.
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