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Serie sur les autosoinf

Pratiquer la gratitude
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Discutons:

* La gratitude réeentraine votre cerveau

* Faisons un exercice

« Comment lI'integrer a votre routine
qguotidienne




Urolator e\m
santé W

* QMW&

Mettre I’'accent sur le POSITIF
et
étre reconnaissants de ce que nous avons
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La gratitude peut
- réentrainer votre cerveau!

« Augmentation des pensées et émotions positives;

 Se sentir plus vivant;

« Mieux dormir;

 Faire preuve de plus de compassion et de
gentillesse,;

- Etablir des relations plus solides;

« Systeme immunitaire plus fort;

« Mieux gérer l'adversite.
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En faire une habitude

Dose quotidienne de Discussion sur la Pot de la
gratitude gratitude a table gratitude
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Choisissez trois messages et terminez la phrase.

Un endroit dont je suis reconnaissant est _ ___ parce que...

Je suis reconnaissant de mon amitié avec parce que...

Je suis reconnaissant envers ma famille/mes amis/mes collegues parce que...

Je suis reconnaissant de qui je suis parce que...

D)
D)

Quelque chose d’amusant pour lequel je suis reconnaissant...

£

Une bonne chose s’est produite cette semaine...

Un aliment pour lequel je suis reconnaissant est ___ _ parce que...

Une autre chose dont je suis reconnaissant...
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Moments bien-étre @

Faire preuve de gratitude peut améliorer votre
humeur et votre estime de soi, et vous rendre plus
apte a gérer les situations difficiles.

Ce moment bien-étre est accessible sur le site de Purolator Santé
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Envoyez-nous un message a
purolatorhealth@purolator.com

S| VOUS avez des guestions.
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