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Serie sur les autosoins

La pleine conscience - plus que de la méditation
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Canté

Définition de la pleine conscience
Avantages

Pratiques de pleine conscience
Activité de gribouillage en pleine
conscience
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La pleine conscience est...

Sensibilisation + Acceptation




JWPurolator %J\,,_

Les avantages de la pleine conscience e

La neuroplasticité : la capacité de votre cerveau a .
changer et a s’adapter au fil du temps.
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« Réduction du stress

« Ameélioration de la régulation emotionnelle

« Diminution des symptomes de dépression
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Régulier et frequent

10 minutes par jour
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Yoga/exercice

Casse-téte [ Jardiner
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ESS&VOHS! Activite de gribouillage en pleine conscience
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Envoyez-nous un message a

purolatorhealth@purolator.com
S| VOUS avez des guestions.
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