
Reconnaître notre impressionnabilité peut transformer notre perspective de l’hiver. Nous choisissons les
influences extérieures qui nous affectent, en façonnant une vision positive de l’hiver, en cultivant des cercles
sociaux de soutien, en améliorant notre maîtrise des médias et en adoptant des pratiques de bien-être. Ce
changement nous permet de considérer l’hiver comme une période de croissance et de soins personnels, en
mettant l’accent sur l’expérience subjective plutôt que sur les conditions extérieures.

Nous sommes bombardés de messages sur la saison

hivernale – certains positifs, d’autres négatifs. Les médias présentent l’hiver comme une période de chaleur
et de vacances, mais ils mettent également en évidence les défis posés par les jours froids et sombres.
Reconnaître que nous pouvons choisir les récits auxquels nous adhérons peut nous aider à filtrer les
influences négatives et à nous concentrer sur les aspects positifs de l’hiver.

Notre état d’esprit et notre interprétation jouent

un rôle important dans la façon dont nous vivons une saison, y compris l’hiver. Si nous abordons l’hiver avec
crainte et avec la conviction qu’il est intrinsèquement préjudiciable à notre bien-être, notre expérience
correspondra probablement à cette attente. À l’inverse, si nous considérons l’hiver comme une période
propice à l’introspection, au repos et à un rythme de vie plus lent, nous pouvons y trouver des opportunités
de développement personnel et de soin de soi.

Comprendre notre impressionnabilité, c’est aussi

reconnaître que les personnes qui nous entourent peuvent façonner notre perception de l’hiver. Si nous nous
entourons de personnes qui détestent l’hiver et s’en plaignent constamment, nos propres sentiments négatifs
risquent d’être amplifiés. À l’inverse, si nous nous engageons dans une communauté qui apprécie et célèbre
la saison, notre expérience de l’hiver peut devenir plus positive.

Les médias que nous consommons ont un impact considérable sur notre

vision du monde, y compris sur la manière dont nous percevons l’hiver. Reconnaître cette influence peut nous
inciter à mieux maîtriser les médias et à faire preuve de discernement quant au contenu auquel nous nous
exposons. Nous pouvons rechercher des sources qui promeuvent les aspects positifs de l’hiver, ou même
utiliser les médias comme un outil d’inspiration et d’éducation sur la façon de tirer le meilleur parti de la
saison.

Pour changer notre regard sur l’hiver, il est

essentiel de reconnaître le rôle des pratiques de bien-être. Au lieu de considérer l’hiver comme une période
de stagnation et de dépression, nous pouvons le voir comme une occasion de prendre soin de soi, d’adopter
des habitudes saines et d’améliorer notre santé mentale. Des activités telles que la méditation, l’exercice ou
la création peuvent nous aider à tirer le meilleur parti de la saison.
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Recadrez votre vision de l’hiver
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