
Une bonne attitude bien-être 
se réfère à l'état d'esprit et 
aux comportements adoptés 
pour favoriser une vie 
équilibrée, saine et 
épanouissante. Cela implique 
d'être conscient de sa santé 
physique, mentale et 
émotionnelle, et de prendre 
des mesures actives pour les 
préserver et les améliorer.

MON ATTITUDE BIEN-ÊTRE

Avoir une estime de soi positive et 
se traiter avec bienveillance. Cela 
implique de se respecter, de s'accep-
ter tel que l'on est, de fixer des 
limites saines et de prendre soin de 
ses besoins émotionnels et psycho-
logiques.

Adopter un mode de vie sain en 
intégrant une alimentation équi- 
librée, de l'exercice régulier, un 
sommeil su�sant et des pratiques 
d'hygiène adéquates. Prendre soin 
de son corps et s'engager dans des 
habitudes favorables à la santé 
physique.

Développement 
personnel

Conscience 
de soi 

Chercher à se développer et à 
s'épanouir en tant qu'individu. 
Cela peut inclure la poursuite 
de passions, l'apprentissage 
de nouvelles compétences, 
l'exploration de ses valeurs 
propres et la recherche d'un 

sens dans la vie.

Être attentif à ses propres 
besoins, émotions et limites. 
Cela comprend la prise de 
conscience de son corps, de 
ses pensées et de ses 
émotions, ainsi que l'identifi-
cation des facteurs qui en- 

travent son bien-être.
Engagement envers 
la santé physique                                                                                                                                                                                   

Respect 
de soi

Développer des compétences et des stratégies pour faire face 
e�cacement au stress. Cela peut inclure des pratiques de 
relaxation, la gestion du temps, la pratique des techniques de 
respiration profonde, la méditation ou toute autre activité qui 

aide à réduire le stress et à favoriser la détente.

Gestion 
du stress
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Quelques 
éléments
clés d'une 

bonne
attitude

 bien-être



MON ATTITUDE BIEN-ÊTRE

Certains gestes peuvent vous 
aider à vous détendre et à 
réduire le stress dans votre vie 
quotidienne. Essayez de les 
intégrer dans votre routine pour 
profiter de leurs bienfaits sur 
votre bien-être mental et 
physique.

N'hésitez pas à les adapter selon vos préférences personnelles et à les combiner 
pour créer votre propre routine de relaxation.

Prenez le temps de respirer pro- 
fondément en inspirant par le nez et 
en expirant lentement par la bouche 
pour vous détendre et calmer votre 
esprit.

Respiration
profonde

Plongez-vous dans un bon livre qui 
vous captive et vous trans- porte dans 
un autre univers, o�rant ainsi une 
évasion relaxante.

Lecture                                                                                                                                                                             

Méditation ou pleine 
conscience

Accordez-vous quelques minutes 
chaque jour pour vous asseoir en 
silence, observer vos pensées 
sans vous y attacher et vous 
concentrer sur le moment présent.

Promenade 
en nature

Sortez à l'extérieur, que ce soit 
dans un parc, en forêt ou près de 
l'eau, et profitez de l'air frais, des 
paysages et des sons naturels 

pour vous relaxer.

Pratiquez des exercices de relaxation 
progressive des muscles, où vous 
contractez et relâchez chaque groupe 
musculaire pour détendre votre corps.

Techniques de 
relaxation musculaire

Écoute de 
musique apaisante

Choisissez des morceaux de musique calmes, doux ou 
instrumentaux pour favoriser la détente et apaiser 

votre esprit.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

Quelques 
gestes
pour se
relaxer
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